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આધુનિક સમયમાં શારીરિક નિબળતતા, વ્યાધિ અને અકાળ 


મૃત્યુ' સવષ્ત્ર દૃષ્ટિ ગોત્ર થાય છે. અત્યત આરેચ્ય અને બળવાન 


જણાતા ભઊર્યુવાનેો, જેમનાં અકાલિક મૃત્યુએ પ્રયમ અપવાદ રૂપે 
થતાં હતાં તે સામાન્ય થઇ પડયાં છે, અને આપણા દેશબ'ધુખએોાની 
આયુષ્ય મર્યાદા, અન્ય સુધરેલા દેશના બવતનતીએ।ની સરાસરી ઉમ્મર 
સાથે સરખાવતાં, સોથી એછી-છેક ધટીને, ર૧ વર્ષ જેવા અતિ 
અલ્પ સમય પ૨ આવી ગઇ છે. આ અતિ આદત કારક સ્થિતિ 
ઉત્પાદક અનેક કારણે! પેકી, એક પ્રબળ “કારણું આરોગ્ય અને 
આવુખ્ય' ભક્ષક તમાકુ જેવા ઝેરી અને માદક પદાર્થોના દુવ્યસનને। 
સવંત્ર પ્રસાર છે એ નિ:સદેહ છે. 


સારા સારા આશાવ'ત વિદ્દજે। અને કેટલાક દેશના મે।હરા8૫ 
પુરૂષા આ દુખ્યસનના પાશમાં પડી ખરાબ ખસ્તા થઇ. વિધવિષ્ર 
શાગોથી પીડા ખામી પોતાના પ્રાણુતી અકાળે આહૃતિ આપે અને 
તેથી કરીને પોતાની બુદ્ધે બળથી પોતાના પરાધીન અને પતીત 
દેશના જન મ'ડળતે અપેક્ષેન લાભ આપી શકે નહિ, એ સાવ 
જનિક આપત્તિના ભ્યલ કરતાં કયા દેશ હિતચિ'તકનું હદય 
દુ:ખથી અત્યત નહિ દ્રવે ? 


આ છવલેષુ દુષ્યસન સવ સાધારણ અને અત્ય'ત ફેલાવે 
પામેલું હોવાર્થી સામાન્ય જનસમાજ તે અને ખાસ કરી ઉઠરતા 
યુવાતોને, દાર્ષ્યુ દુઃખદાતા થઇ પડયું છે. હત્‌ ભ્રાગ્ય હિંદમાં, એક 
વખત એવે પણુ હતો કે, રાન્ય તરફ્થી તમાજુના વાવેતર વિરૂદ્ધ 


જ્‌ 


પ્રતિખધ મુકાયો! હતો, અને હાલમાં એવો પણુ સમય ચાલે છે 9, 
જેમાં મુમળાં ખાળકેો પણુ ખીરીની બદીથી બ”"ધાઈ ગયાં છે. દેશમાં 
કરડે! રૂપીયાનું ઝેરી તમાકુનું વાવેતર થાય છે એટલું જ નાંહે, પરછ 
દરવષ કરોડો રૂપીયાની પરદેશી સીમારેટાના સોદા થાય છે આ 
રીતે ઝેર ખરીદી તેને બદલે લકટ્મી અપાઇં દેશતા દા-શ્દ્રિયમાં ઉમેરે 
થયે જાય છે. ખાવી પરિસ્થિતિમાં જનસમાજની નિબ ળના નિર્ધ- 
નતા અને પરાધીનતા ઉત્તરોત્તર પરાકાષ્ટાએ પહોચવા લાગે તેમાં 
સું આશ્રય ? 
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મહાત્મા ગાંધો કહે છે કે “ તમાકુનો દરેક દુવ્યસની નને 
પોતાની ગ'દી કૃૂટેવ છોડી. પોતાના મુપ્યતે, દુમંધી શ્વાસ કાઢનાર 
ધુમાડીયું ન બતાવે, પોતાના દાંતને થતું તૃકશાન અટકાવે, પે!તાની 
સારાસારને! વિચાર કરવાની સૃુછ્મ વિચાર શકિતતે રિચિલન કરે; 
અને આ રીતે તમાકુના વ્યસન પાછળ ખર્ચાત! નાણાંનો બચોવ 
કરી; તે રકમ કોઈ સાવજનિક પરોપકારી સંસ્થાને ભેટ કરે 
તો તે પે'તાની ન્નતનું તેમજ દેશનું [હન કરી શક.” 

'આ દુવ્ય'સનથી થતાં શારીરિક માનસિક તેમજ આથિર્ક 
નુક્શાનેો અત્તાન જનસમાજના લક્ષ પર આણી અ ધાતક કુટેવનોા 
વધતો જતે પ્રયાર અટકાવવાતા આવસ્યક હેતુથો, આ લધુ મથ 


૩ 


લખવામાં આવ્યે! છે જેમાં શાસન કારે।ના તેમજ ધુર'ધર સાતી- 
એના અનુભવી અને સચોટ અભિપ્રાયો આપી. તમાકુ રૂપી કાતી 
ઝેર મ્યસનીને એટલુ'જ નહિ પણુ તેનો ભ્રવિષ્યતી પ્રશ્નને તેમજ 
સમગ્ર દેશને પણુ અત્યત આધ્ત કારક છે, એ નિવિવાદ પ્રતિ- 
પાદન કરી તેને। ત્યાગ કરવાનુ' પ્રત્યેક મનુષ્યનું પરમ કત વ્ય 
હોવાનો હેદયસ્પશી" ઉપદ્દેશ કયેય છે, ખીન્ન ભાગમાં આ દુષ્ટ બ્ય- 
સનની નાગ ચુડમાંથી છુટવા માટે સરળ અને સચોટ સાધને 
સચવ્યાં છે તે અત્ય ત ઉપકારક અતે ઉપયે।ગી હોવાથી, તેનો લાભ 
લઇ પોતાના દુલષ્ભ માનવ દૈહતે આ જત્રત ક્ષેત્ર રૂપી પુણ્ય કમ 
ભૂમિમાં પોત:નું પુણ્ય કાર્ય કરવા માટે તિરતર પાત્ર રહેવા દરૅક 
દુર્ભામી વ્યસતીતે લામી પૂર્વક આમ્રડ કરેલે। છે. 


ડે. જટાશ'કર નાર્ન્દા 


વિષય સુચિ ભાગ પહેલે 


પ્રકરણુ ૧ તમાકુનો દેશમાં વધતો જતે ફ્રેલાવે અતે તેથી 
થતી અમણિન હાનીએ પ્રકરણુ ર તમાક્માં *હેસાં અતેક વિષા 
અને તેમની તમામ વનસ્પતિ. અને પ્રાષ્ણી૭એ પરથતી પ્રાણ ધાતક 
અસરો પ્રકરણુ ૩ તમાકુના વ્યસનથી થતા રગે પ્રકરણુ ૪ 
તમાકૃના દુવ્ય'સનને લીધે ન્યસનીની તેમજ દેશની થતી આશિક 
બરબાદી પ્રક્રણુ પ દીવ્'દૃષ્ટિ ધર્માચા્ષષી મહાન રાજ્યાબ્રકારી એ, 
તેમજ ધુર'ધર શાસ્રીએએ તમાકુના વ્યસનને! કરેલ નિષેધ પ્રકરણ 
૬ વ્યસનીઓની લાભ ભ્રમણા પ્રકરણ ૭ બ્યસનીઓનું શકા સમાધાન. 
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(૧) વ્યસનમાંથી સકત થવ!, ૬ નિશ્રયખળની પરમ આંવ- 
શ્યકતા છે. (૨) તમાકુના વ્યસનમાંથી મુકત કરનાર, ખાસ ઓષધ 
નથી. સ'ચિત વિષ શરીરમાંથી બહાર કારી, જવન શાસઅ્રના નિય 
મોના પાલન નથી જ, વ્યસન મકત થવાય છે. (૩) તમાકુના 
વ્યસનમાંથી સુકત થવાની ક્રિયાસાધક, મુખ્ય સિજ્ધાન્તેો. (૪) 
શરીરમાં સંચય થયેલ, તમાકુના ઝેરને, શરીરતી ખહાર કાઢી 
નાખવાના મળદ્દારો. (૫) ગુ'।ક્ાર માંહેતા મોઢા નળને ધેઃવાથી 
તમાકુનું ઝેર જલદી બહાર આવે છે. (૬) મોટા નળને ધોવાનો 
[વધિ. (૭) દીધ શ્વાસ પ્રશ્ચાસ લઇ, તમાકુન્‌' ઝર શરીર બહાર 
કાટી નાંખવું. (૮) લે।!હીમાંથી, તમાકુનું ઝેર બહાર કાટ નાખનાર 
દીધ શ્વાસોશ્વાસની ક્રિયા, (૯) ચામડીના અનેક કેઢિ ઠિન્દ્રો ૬1ર। 
તમાકૃતું સંચય થયેલું ઝેર કાઢી નાંખવાની અપાર આવશ્યકતા, 
(૧૦) પરસેવે! લાવી, તમાકુનું ઝેર બહાર કાઢી નાંખવાતી વિધિ. 
(૧૧) નિત્ય રનાનનતી અનિવાય અગત્ય, (૧2) શિતે1દક સ્નાન, 
અધિક મુષુદાયી છે. (૨૩) ઠડા પાણીના, સ્નાનનેો પ્રકાર '૧૪) 
શીત જલ રનાન ન કરી શકતારે, દડી હવામાં, તગ્ત થઇ, શરીર 
બપખુ કરવું જેઈએ. (૧૫) તમાકુના વ્યસનને ત્યાગ કરતી વખતે, 
ક્રોધ કેફી પદાથને।, ઉપયોગ કરવો નહિ. (૧૬) વ્યસન મુકત 
યવાતી ક્યા! દર*્યાત, કદીબ'ધ કેશ થવા ન દેવે), (૧૭) દસ્તને 
ખુલાસા કરનાર, આહારની વસ્તુએ. (૧૮) બધ ક્રેશ કરનાર, 
અઆહુ[રતા પદાથો. (૧૯) બધ કોશ ટાળી, મોટાં આંતરડાને ગતિ 


પ 


આપનાર હસ્ત કિયા, (૨૦) તમાકુનું વ્યસત છેડનનાર ખાહાર. 
(૨૧) વ્યસન સુકત થવાની ક્રિયા દરમ્યાન, ફળાહાર કરવે।. (૨૨) 
સફરજન, ખાવાથી; તમાકુ, સહેલાઇથી, ત્યામ થઈ શકે છે, (૨૩) 
કળાહાર, કે કૈબળ ફૂધ પર રહી ન શકે તેવા માટે, સાત્વિક આ- 
હારજ પથ્ય છે. (૨૪) આહાર વિષે, સામાન્ય સુચનાએ1. (રપ) 
પ્રસિદ્ધ મેકફ્ડને, તમાકુના વ્યસની મારે, પ્રસિદ્ધ કરેલી પશ્યાહાર્‌ 
પષ્ધાતિએ।, સખ્ત; મષ્યમ, મૃદુ. (૨૬) ક્રિયા દરમ્યાન, છુટથી 
પ.ણી પીવાથી, તમાકુનુ' ઝેર જલદી બહાર નીકળી કનય છે. (૨૭) 
મજબુત શરીર, તમાજુ ત્યામ સહાયક છે. [૨૮] હમેશ, નિયત 
કસરત કરવી, ખાસ જરૂરની જે. (૨૯) ગ્યસન સુકત થવ'ની 
કિયા દરમ્યાન, વહેલા સુ%, વહેલા ઉઠવાની ટેવ પાડવી ન્નેઇએ. 
(૩૦) રાસ્રે સ્વસ્થ નિદ્રા ન આવતી હોયતો, દવા ન વાપરતાં, 
કુદરેતી ઉપચારથી. નિદ્રા લાવે. (૩૧) તમાઝુ ત્યાગ કરવા ચાહનારે 
સુવા જતા અગાઉ, હમેરા, કોકર વરષ્યુા પાણીથી, સતાન ડરવું 
ફાયદા કારક છે. (૩૨) બની શકે તેમણે, આરેગ્યા શ્રમમાં, કુટેવ 
ત્યજવી. (૩૩) તમામની તલપ, શાંત કરવા, માટેનાં સ,ખધનેો, (૩%) 
તમાકુના ત્યાગથી આવેલી શારીરિક શિથિલતા, કેમ ટાળવી ? (૩૫) 
રાત્રે પેહુપર પાટા બાંધી સઇ રહેવાથી, તમાકુનું શરીરમાં સંચિત 
ચયેલું ઝેર, જલદી બહાર નીકળી જઇ, સણેલાઇથી વ્યસન મુકત 
યવાય છે. (૩૬) જેમનાથી ગેક્દમ તમામ છુટી શકે નહિ, તેઓ 
થોડે થોડે આ રૅવ મુકી શાકે, [૩21૦9] વ્યસનમાંયો મૂક્ત થવાની 
ક્રિયા કરતી વખતે, રાખવાની જીવન પક્ધતિનું દિંગ દરાન. 
(૩૮) આગ્રહ, 
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૬૧ તખાયુને। ટેરામાં વધતો જતો ડ્ેલાવો અને તેથી થતી 
અગણિત હાનીગ્મે। 

આપણા દેશામાં તમામૃતે પગ પેસારોા પ્રાચીન કાળથી નથી 
વિખ્યાત વિદ્દાન દત્ત લખે છે કે ઈસ. ૬૫૬૧ માં તમાકુ જેવા 
છે!ઈડની લેકેને ખબર પણુ નહતી લગભમ હનર વર્ષ પછી અક- 
ખરબાદશાહના વખતમાં. પોટુંગીઝ લોકો આ ઝેરી છેડ લાબ્યા 
એટલે કે સોળમી સદીમાં જ અહોં આ કશ્રાપનેો જન્મ થયે છે. 
જો કે તમાકુના અસ્તિત્તતી માહોતી સર્વા દેશોમાં લે!કોને આધુનિક 
સમયમાં જ મળી છે પરતુ આ દુવ્યસત રાક્ષસી ઝડપથી સવ 
વ્યાપી થયું છે અને દરેક દેશ, તમાકુના સપાટા સપડાઇ ગયે! છે. 

ઉષ્ણુ કટિબંધની ઉકળતી ગરમીમાં, શીત કટિબધની કડકડતી 
ઠ'ડીમાં, ઉછળતાં મે. જ' ઉપરના વિશાળ માહાસાગરના માગમાં, 
અતે વેરાનરણ્‌ાના સ્મશાન તુલ્ય સુતકારમાં પણુ, મનુષ્ય તમાકુને 
સદાયનો સાથી હેય છે. તમાકુતા વેદી આગળ, તેના કરે।ડો દાસા 
પોતાના કિંમતી કાય કે અભ્યાસના અબજે કલાકો, દુષ્પ્રાપ્યધન, 
અને અમૂલ્ય આરેગ્યતી અ'ટ્તિ આપે છે. 

તમાકુના છોડનું વાવેતર કરવામાં, તમાકુતી વિવિધ વિવિધ 
પ્રકારતી બનાવરે તૈયાર કરવામાં અને તેનુ' વેચાણુ કરવામાં લાખે 
મતુષ્યો પોતાનો અમૂલ્ય અવતાર એળે કાટે છે. 

હત્‌ ભાગ્યે, આ અધોગતતેકર્‌ દુબ્યસનને। રાક્ષસી પ્રચાર, 
અન્ય દેશોની જેટલી જ ઝડપથી, આપણા નિધન દેશમાં 
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પષ્મુ, થયે “નય છે. પ્રતિવર્ષ, કરોડો ફેપીયાનો, તન ધન નારાક 
તમ!કુને પાક, ઉત્પલ કરવામાં આવે છે, એટલુ'જ નહિ પષ્યુ, 
જે પરાધીન દેશમાં, સાત કરોડ માણુસાને, અહા નિશ પેટ પુરતાં 
અન્ન વસ્ત પણુ મળતાં નથી, તેજ દેશમાં, દર વષે, પરદેરાથી ર1 
પોણાત્રણુ કરોડ રૂખીયાની આ આયુષ્ય બ્રરતક તમુ, અને તેની 
'(ભિભ ભિન્ન બનાવરેની, %દ્દિ પામતી અ.યાત, થયે નનય છે, 
દુભાગ્યે આ ઝરી છેડને એટલે! બધે પ્રચાર થયેલે। છે કે પુરષો માં 
સક્ડેલગભમ ૮પ માષ્મસે! તબાંજુની “નળામાં સપડાઇ જઇ, ઉત્તમ 
મનૃષ્યાવતારમાં તિરેોગ શરીરથી, કેળાત્રયેલા મનથી, અતે નિર્મળ 
મતિથા મળાતાં અલભ્ય સુખોનો અનુભવ લેવા, અસમષ્ર થયા હેય 
છે, કેટલાક ત'બાકુતે સુના સાથે મેળવી પાનમાં અથવા એકલી ખાય 
છે, કેગ્લઃક તેને સુધે છે અને ઘણે। મે?! ભાગ તેતી ખીડી કરીને કે 
ગચ્ષમ ભરીને કે હકકામાં પીએ છે, વિઘાથી'ખોામાં પખુ, આ વ્યસન 
વધારે પ્રસરવા માંચ્યું છે અને કેટલીક કમભાગ્ય સ્તરોએ પણુ, આ 
દુવ્યસનની બો।ગ થઇ પડેલી છે વિશચિકા રાક્ષસી નેવી છવાં 
પણુ, પ્રાણુ સમાન પ્રિય અર્ધા'ગના જેવી માનેલી, ઝેરી આ 
ત'બાકુના લલચાવનારા હાવભાવોથી ભોળવાઇ, આ દૃષ્ટાને તછ 
ન દેતા બાહ્મણે પણુસારત્રોકત ખટકર્મ કરી દેહ સાથ કય કર્યાને બદલે 
“જપાંચ સાત મળી એકઃ, હસે આણુતિ આપતા તમાકુના ભડકાકરી, 
પિત્ત નરકમાં નાંખતા, ગાયત્રોનો મ'ત્ર સતત જે મુખથી કરવો, 
ચપટે ચયટા ભરી, તમાકુ તેમાં ભર્વે1, પૂરકરેચકદ્ાર, મલ્યાં મળ શુષ્વિ 
માટે, છી'કણી તેમાં ભરી, ઝેરથી તેને દાટે., અગ્ત તીથ જે 
હાથનું, સુનાથી શ્વોળાઈ ગયું, પીચકારીના પાપથી, તનું બર્દદિર 
ખે।ળાઇ મયું, 
જાણે તે કોઇ માહાદેવી હેય, તેમ તેના વ્યસની લેકે! તેની 
અખ”ડ ઉપાસના કરે છે. જણે કોઇ મોટું અહ્ઞય ફ્ળ આ પતારી. હય, 


“ 
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તેમ તેને સેવે છે ઉ'ચામાં ઉચો! ષ્ાહ્મણેો પષ્યુ તેના ભકતો છે 
તમાકુથી તેમની ખુહ્દિનો નાશ થયે! હે!વાયો આ ગરાડીઓએને “ખ્યાલ 
પણુ આવતે નથી કે; બીડીએ દેવી નથા; પરતુ આયુષ્યને, પ્રાષ્મુને 
અને સાચા સુખને હરનારી રાક્ષસી છે; મનનૅ અને ખુદ્દેને ખગાડ- 
નારી ઝેરની મુળી છે, અમૂલ્ય કાળ અને ધનને હરનારી બળવાન 
લુટારી છે, તથા ગળા અને પગમાં મરણુ સુધી પડેલી, અને હ્વણુ 
પણુ અલગ ન ચનારી મહા ત્રાસને આપનારી ખોતેર મખણુની 
લોખમ'ડની ખેડી છે. 
(૪) રેશ હિત ચિ'તકોનું ખેરેક દ્રષ્ય 

તમાજુના વ્યસનના વધેલા પ્રસાર વિષે મહત્મા ગાંધોજ 
કહે છે કે જેવી રીતે દારૂ, ભાંગ અષ્ટીષું ખરાબ છે. 
તેથી પણુ તમાકુ વધારે ખરાખ છે તમાકુની સત્તા 
મનુષ્ય“જ્નતિપર એટલી બધી વધી ગઇ છે કે, તેમાંથી છુટવાને માટે 
ધણે સમય લાગશે. નાનાથી મોટા સવ તેના ઝપાટામાં આવી 
ગયા છે અઃશ્રય કારક તો એ છે કે બુદ્ધિમાન માણુસે। પણુ, તમાકુને 
છુટથી ઉપયોગ કરે છે. મિત્રના સન્‍માન મારે, આજ કાલ તમાજુ 
એક ઉત્તમ સાધન થઇ પડયું છે સાધારણુ માણુસ તે ન્નણુતા પણ્ય 
નથો કે, તમાકુનું વ્યસન દઢ થાય માટે સીગારેટ કે ચિરૂટ બનાવવાન 
વાળા તેમાં એક પ્રકારનો સૃગધી યુક્ત તેન્નબ નાંખે છે તમાકુને 
ટેસ્ટ વાળા બનાવવા માટે તેમાં અષ્ઠીણુનું પાણી છાંટે છે 

તમાકુ માણુસ પર ત્રદુઈ અસર ચલાવી રહો છે તમાકુના 
કૈલાવો કરવા હજારે રૂપીઆ ન્નહેર ખબરેમાં ફેકી દેવામાં આવે 
યુરોપમાં ચીર્ટ બનાવવાનારી ક'પનીઓ પેતાના છાપખાનાં 
ચલાવે છે બાઈરકેોપ ખરીદે છે છનામી ટીકીટો કાઢે છે વગેરે હન્નરે। 
પ્રકારની યુક્તઓ કરે છે તમાડકુએ પોતાની સત્તા આ્રએ પર પણુ 
ચલાવી છે. 
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આશાન્ઓટનક ખુહદ્દિમાન અને વિદ્દાન પુરૂષોને પણુ, 
તેમની વિચાર શકિત અને ખુદ ભ્રરુ મલિન અને દુ'યળ 
થઇ ગયાથી, આ દુવ્યસનથી થતી અપાર હાનિને! ખ્યાલ 
આવતે નથી, અને તેનો ત્યાગ કરી શકતા નથી, 
એ દેશનુ મહાન દુદે'વ છે લે!કેોને ભેળવવા માટે, વ્યાપારી લેક 
લાખે) રૂપીયા ખરચી આકષક જાહેરખબરા ૭પાવી, તબાકુ રૂપી 
રાક્ષસોને નિત્ય નવાં નવાં ભકટ્ટયોનેો ભેગ ધરી શકે છે. ત બાગને 
કેટલો પ્રસાર છે, તેની એના અમ'ખ્ય વ્યાપારી પૈકીના એકની 
કતહેર ખબઃાથી ખ્યાલ આવશે. તે ન્નહેર કરે છે, કે અમારી 
બીડીએ એટલી તો બધી લોકપ્રિય થઇ પડી છે કે, ઘડીયાળ રીક 
કરે છે એટલામાં તો અમારી ૯૦૦ બોડીઓ સળગાઇ ચુકો હોય 
છે, દરેક મીનીટે અડધો લાખ, એક કલ!કમાં ૩૦ લાખ, ને આખા 
દિવસમાં સવા સાત કરોડ વપરાય છે. આવા અસ'ખ્ય વેપારીએ! 
જેએ। કરે।ડે। રૂપીયા ન્નહેર ખબરો પાઠળ જ ખર્ચી શકે છે, તે 
પાપાત્માએ જન સમાજના કટલ ધન અતે પ્રાણુના સહાર સાહાયક 
છે, તે સહજ સમજાય તેમ છે. મૃત્યુ લે।કનાં સર્વ પ્રાણીઓમાં 
ખુદ્ધિથી શ્રેષ્ઠ ગણાતાં લાખો અને ડરેોડૅ માણસે 
પાતાના મનુષ્યત્વને કલક લગાડી, ત'બાકુ ન્ેવે। 
ઝેરી જોડ, કે જેના રારીરના પોષણુમાં જરા પષ્યુ ઉપયથેામ 
નથી, જે, માણુસના તન, મન અને ધનને, અત્યત હાનીકારક છે, 
જેને ઉછેરવામાં, અને અને જેને વ્યાપાર કરવામાં, લાખમાં માણસોને, 
પોતાના અમુલ્ય આયુષ્યની અકાળે આહત્તિ આપવી પડે છે, જેને। 
જેના ર્વાદ, અને વાસ, ઇંન્દ્રિયાને આલ્હાદક ન છતાં, ભારે ત્રાસ 
આપનાર છે,--જે સહસ્પતિ જેવા અસાધારણુ બ્રદ્દિ બળવાળા 
મનુષ્યને પણુ પાયમાલ કરી દાસત્વમાં નાંખે છે, જે પહાડને પણુ 
પાડ્ઠુ મારવાની શકિતવાળાને ખાટલા રારણ્‌ કરી શકે છે, તે 
આવા ઝેરી છોડને ઉછેરે છે, તેના પાંદડાને ચાવે છે, પીયે છે, 
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અને સંઘે છે,--આ અદભૂત અને આત્મધાતક કૃત્ય અતિ શૈક-* 
કારક છે અને જે દેરામાં સાત કરાડ માણસો નિરંતર ભુખે મરે 
છે તે દેશમાંના દરેક સ્વદેશપ્રેમી, અને સહૃદયી દેશ [હિતાચ તકને, 
અઃ દુષણ તમાકુના વ્યસનને જન સમાજમાંથી નિમૂળ કરવા, 
ભગીરથ પ્રયત્ન કરવા પ્રેરે છે. 


--આન્યાવતનનાનવનાભનગાઉઈશઉક# 


પ્રકરણુ ૨ 


તમાકુમા રહેલા અનેક વિષો અને તેમની તમામ 
વનસ્પતિઓ અને પ્રાણીએઃ પર થતી પ્રાણઘઃતક અસરે. 
(૧) તમાકૃતાં પાંદડામાં તેમજ તેના ધુમાડામાં રહેલાં ઝેરે (૨)ની 
કોટાઇન ઝેરતી શરીર પર થતી અસર (૩) તમાકુના ધુમાડામાં 
ટહેૈલે!, કારબતમે।નાકઝાધડ, એ અત્ય'ત ઝેરી વાયુ છે (૪) કારન 
ખનમે।નોાકઝાઇડનું અલ્પ પ્રમાષમ્રુ પણ્યુ, હવાન ઝેરી ખતાવે છે (પ) 
તેના ખીડી પીવાથી ઉત્પન્ન થતો જથે! (૬) કૈસીક એસીડ નેવે, 
એકે પ્રાણુ ભહ્નક ઝેરી પદાથ નથી. 


૧ તમાફના પાંદડામાં તથા તેના ઘુમાડામાં રહેલાં ઝેરો દુની- 
યાના મહાનમાં મહાન રસાયન શઃ'આઓએઝએ એ તિસદેડ સિદ્ધ કરી આપ્યું. 
છે કે, વનસ્પતિ વિદ્યા વેત્તાએને, જણુાયેલા અનેક ઝેરી છોડા 
પૈકોનો, એક સોથી વધારે પ્રાખમ્યુધાતક અને તીદ્દણુ કેરી છોડ, ત'બાકુ 
છે. આ છેડનું મુખ્ય અગ ભૂતતત્વ, નીકોઃાઇઈન નામનું ઉસાહલ 
વિષછે.આ પદાથ રશાયન શારીઓને જણાયેલાં, કાતીલમાં કાતીલ ઝેરે 
પે#ીનું એક ઝેર છે. તે એઢલુ તો ઝેરી છે કે, તેની ફકત વરાળજ 


૧1 નર ૧”૫ ૮૪ 


યારી 


લેવાથી મૃત્યુ થાય છે. તમાકુનાં પાદડામાં, એ શિવાય તેને મળતાં 
નીચેનાં ઝેરી તત્વો હેય છે (૧) નીકાટેલીન (૨) તી ક્રેન (૩) 
કપુર્‌ જેવો નીકોટાયાનીન નામને પદાથ જેને લીધે તમ!ફમાં 
વિલક્ષષ્યુ વાસ આવે છે. અષ્ટી'ગુ, કેડેન ભાંત, મોરફાઇન, ખેલે 
ડે।!ના, એટ્રે ફાધ્નન, ગટ્રેમાનીયમ વિગેરે વિષો, તમાકુની #નતનાં છે. 

તમારુ એવી તો ર!હ્ષમી માયા છે કે, મહાભારતનાં વણુ વેલા 
પીશાચ ધગેરગચ્છને મારવાથી, જેમ તેના લે'ડઠીમાંથી અન્ય રાક્ષસે! 
પદા થઇ લહતા હતા તેવીજ રીતે, તમાકુને બાળી નાંખમવામાં આવે 
છે છતાં પણુ, તેના ધુમ!ડામાંથી મૂળ ઝેરથી પણુ અધિક ઝેરો ઉત્પન્ન 
યયેલાં હેય છે નિપુણુ રસાયન શાસ્ત્રોએને, છેલ્લામાં છેલ્લી 
શઃરય «બ પ્રમાણે રસાયન રીતે તેન ધુમાડાનું પૃથ્થકરષખ્યુ કરતા 
તેમાં નીચેનાં ૧૯ કાતીલ ઝેરો હવાનું જ ણાણુ* છે. 


(૧) તીકોટાઈન (૨) પુસોક એસીય (2) કારખન મોને! કસાપ્ડ 
(૪) પીરીડાધન (૫) એમેોનીયા (૬) કારખેોલીક એસીડ (૭) સલ્ય- 
યુરેરેડ હાઇ ટે।જ્ન (૮) મેથાલા માધન (૯) માશગેસ (૧૦) તાકાલા- 
છન (૧૧) લ્યુટીડાઈન (૧૨) કાલોડાઇન, (૧૩) પારેવેો। ડાઇન 
(૧૩) કોારીડાઇન (૧૪) કેલલીડાઇન (૧૫) રૃપ્ીડાઇ#ન (૧૬) વારી- 
ડાછન (૧૫) પાઈરોલ (૧૮) ફે(મિક ખોલ્ડી હાઇડ (૧૬) કરફરેલ 
( ડો. ડીકસન માન- એફ. આર સો પીં: થીટીશ મેડીકલ જનરલના 
ત'ત્રો] ઉપરનાં ઝેર પ્રાષ્યુવાતક છે તેમાંનાં કેટલાંકઃ-- 


(૧) નીકે।ટાઇન (૨) કારબનમે।નોકઝાઇડ (૩) પ્રસીકએસીડ (૪) 
પીરીડાપધ્ર્ન પ કોલીડાઠન $ ફરકફરેલ એવાંતાો ઝેરી છે કે, જને 
તેએ, અલ્પ પ્રમાષ્યુમાં પણુ શરીરમાં ન્નય તો, જીવને નાશ થાય 
છે. નિપુષખ્યુ વૈદે, બીડી પીનારને કદીપણુ, કેઇપણુ પ્રકારનું' નુકશાન 
યયા સિવાય રહેતું નથી એવે જે જાર પૂર્વક અભિપ્રાય આપે છે 
તે સત્ય છે તમાકૃના ધુમાડામાં જે ૧૯ ઝેરો રછૈલાં છે તેમાંના 
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મુખ્ય ઝરે, કેવાં તીઘ્ષ્યુ અન જવનહર છે, તેનું ઉપ કારક સ્તાન 
તમાકુનાં ગરાડીની આંખે! ઉઘાડી, તેના વ્યસન તરક્‌ તેતે ભય 
તેમજ તિરસ્કાર દણિથી શ્ઞેતો કરે, તે હેતુધી ઉકત ઝેરે।નું અતિ 
સ'કહ્ષપ્ત વણુન નીચે આપેલ છે. 


(૧) નીકોટાઈન ઝેરની શરીરપર થતી અસર. 


નિષ્ખાતેો! નીકોટઃઇનને એક અત્યત કાતીલ અને સોથા 
અઆંધેક આયુલ્યહર વિષ ગણે છે. જવનવર્ધક સસ્થા કે જે અત્ય"ત 
રાજ્ત્રેપાર ગત અમેરિકન નિષ્ણાતોનું મડળ છે, અને જેઓ પોતાનાં 
જીવન, વ્યાધિનાં કારણે! શૈધી તેને નિર્મળા કરવાના ઉપાને। શે।ાધ- 
વામાં વ્યતિત કરે છે. તેએ તમાકુ વિષે પોતાને! નિશ્ચયાત્મક 
અભિપ્રાય નીચે પ્રમાણે જષ્યાવે છે, તમાઇુને! છોડ, ઝેરી નાઈટશેડ 
નામના છોડ જેવે(ન્ટ પ્રાણુધાતક છે, તેનું ક્િયાકારક તત્વ નીકે- 
ટાઈન તેની જીવન હર ત્વરામાં પ્રસીક એસીડના કરત'જ ઉતગ્તુ' 
છે. સસલાની ચામડી પર તેનું એકજ ટીપું પાડવાથી તે મૃત્યુ પામ્યું 
હતું. તેમજ તમાગમૃનાં પાંદડાંને મનુખ્ય રારીર પર લગાચ્વાથી પ્રાષ્યુ 
ગયાના દષ્રાંતા નાંધાયેલાં છે. એક ખીડીમાં સમાયેલી તમાષ્માં 
એટલું નીકેટાઇન હોય છે કે. જે તેતે પીવામાં આવે તો! મરણુ 
નીપ”્ળવી શકે છે. નીકોટાઈન પ્રથમ ઇદયની ગત મ'દ પાડે છે, 
અને રૂધીરનું દબાણ વધારે છે, પછીથી રૃધીરનું દખાણું ઓછું કરે 
છે અને [ડૃદયની ગત્તિ ત્તરિત કરે છે. તેની મગજ પર ખાસ કરીને 
નિદ્રાજનક અને ઉત્સાહંભાજક અસર થાય છે. તમાકુનો ઉપયેાગ 
કર્યાથી જે માણુસને વિચાર ત્વરિત ઉદ્ભવતા હેય તેવા માણસો 
તમાજુ વાપર્યા શિવાય વિચારજ ન કરી શકનાર તમાકુના ગરાડીયે। 
જેવા છે. પૂણુ આરેગ્ય અને સશકત મનુષ્યો! જેમણે કદી પણુ 
તમાકુ વાપરી નથા તેઓ તમાકુ વાપરવાથી વધારે સાર્‌ રારીરિક 
કે માનસિક કામ કરી શકે એવું કદી પણુ સાબીત કરવામાં આવ્યું 
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નથી. વસ્તુતઃ અમારા પ્રયોગે।થી તો તમાકુ માનસિક તેમજ શારી- 
રિક શક્તિ હ્વીણુ કરે છે, એમ સાખીત થયું છે. 


“તમાકુના સત્વ નીકોટા૪નનો ઉપયોગ કરીને અને તમાયુને 
ધુમાડો! પ્રાણીઆતા ફ્ેક્સામાં મે!કલીને કરેલા પ્રયોગોથી પ્રાણીએ।ની 
ધોરી નસા કડણુ થયાનો અનુભવ થયે! છે. ઘણી બીડીયે। પીનારને 
પષણુ આવીજ અસર થયાનું ડાકટરોના અવલેોકનમાં આવેલું છે.” 


“તીકાટા્કતતી અન્ય આરેગ્યધરાતક અને વ્યાધિજનકવિક્રિયાન 
એ નીચે પ્રમાણે યાય છે. (૧) ર્‌ધિરના દબાણમાં અવ્યવસ્થા (૨) 
દૃદયની ગતિ ત્વરિત થવી (૩) શ્વાસે।શતાસની ગતિ વધવી (૪) 
્દેદયમાં ધબકારા થવા અને (૫) હૈદ્ય પ્રદેશમાં પીડા. તમાકુના 
તપાકુના વ્યસનીનું હૃદય એ નામથી ન્નણીતે। યચેલેો રોગ એ ભય”- 
કર વ્યાધિ છે.” 

બવે કે તમાકુના ત્યાગથી પૃવં આરેગ્ય સ્થિતિ પ્રાપ્ત થાય 
છે. પરતુ આ વ્યાધિ અસ્તિત્વમાં હૈય ત્યારે સખ્ત પરિશ્રમ પ્રાષ્યુ- 
ઘાતક નિવચડ્વાનેો સતત ભય હોય છે. તમાક્ઠ વાપરી પોતાની 
શરીરશક્ત તથા રકત શુહ્દનતે નુકશાન કરનારાએમાંના કેટલા 
કાળન્વર તથા શખ્ક્રિયાઓના ભેગ થયા તે કદી 4નણુવામાં આવશે 
નહિ, પર'તુ શસ્મવેઘોના અવસેોકનમાં આવ્યું છે કે તમાકુના ભ્યસ* 
નીએને શસ્ત્રક્રિયા કર્યા પછી સાન થવા વધારે સમય બ્નેઇએ છીએ. 
જ્યારે [નવ્યસનીએમા જીવન શકિત બળ વધારે સ ચિત થયેલ 
હે।ાવાથી તેવીજ શસ્ત્રક્રિયાએ। થયા છતાં જલદી સા”ન થઇ ન્નય છે. 
નીકોટાઈનથી થતીજતનશ કત નાશક અસર આ રીતે સિદ્ધ થઇ છે.'' 


“ખાટા એડડકાર સાથેનો અજીષ્યું વિકાર નિદ્દાનાંશ, નાક, 
ગળા અને કાનમાંથી પર્‌ નીકળવુ' અને ખ'ધત્વ પ'ગુ નીકોઢાઇનની 
શ્યસરનુ' પરિણામ હોય છે. 
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તમાકુ બાળવાથધી નકોટાઈનને॥ નાશ થતો! ન હોવાથી બોડી- 
પીંનારને નુક્શાન થયા રિવાય ર૨હેતુ'જ નથો. 

ધણા માણસોનું એવું માનવું છે કે ખીડી પીવાથી તમારુ 
બળી "નય છે અને ઝેરી નીકાટાધઈનને। પગ તેના સાથે નાશ થઇ 
ન્તય છે. આમ હોવાથી શરીરને નીકેથાઈનયો કાંઈ નુકશાન થતું 
નયો. આ માન્યતા ભૂલભરેલી સાબીત થઇ છે. દુનીયામાં સૌથી 
પ્રસિદ્ધ અને અગ્રગણ્ય વૈદકીય પત્ોમ ના એક લ ડનતા “ક્ેનસેટ'' 
પત્રના સ'ચાલકેોએ છેલ્લામાં છેલ્લી રસાયનિક શૈધ પ્રમાણે તમાન 
કુના ધુમાડામાં રહેલાં તત્વે!નું બારીક નિગહ્ષષણુ કરાવતાં એવું માલુમ 
પચ્યું હતું કે તમામૃતી ન્નત અને તેને પીવાની પહદતિના પ્રમાણમાં 
તમાકુના ધુમાડામાં એષા વધતા પ્રમાષ્મુમાં નીકાટાઇન રણેલુ' હતું. 
કેટલીક ન્નતની તમાયકૃમાં સકડૅ દશ ટકા પ્રમાખુ ઓછું થતું હતું 
ન્યારે કેટલીક તમાકુમાં નીકારાઈનના મૂળા જથ્થાના રટ ભાગ 
રહેતો હતો. અન્ય વિદ્દાન સોધકોએ પણુ પરિશ્રમી પ્રયોગો કરી 
અન્વ દેબિદુથી તમાકૂના ધુમાડામાં ઝેરી નિકોટાઇનતું અસ્તિત્વ 
નિ:મ'શય રીતે નિષ્પન્ત કરેલું છે. આ પ્રચોેગે।નું પરિષ્યમામ 
“જર્નલ એક અમેરિકન મેડીકલ એસોસીએશનમાં મસિદ્ધ કરેલ છે. 

પ્રસિદ્ધ રસાયનશાસ્ત્રી બોમબરન્ક્ને તમાકુના ધુમાડામાં રણેલ 
તત્વોનો બારિક અભ્યાસ કરતા જણાયુ હતું ક તેમાં સેકટર ૧૪૩૩ 
ટકા નીકાટાધ્નત રહેશું હેય છે. આ પૈકી જે વ્યમની તમાકૃને 
ધુમાડે। શ્વાસમાં લેતે નથી તેના શરીરમાં તેના ૬૫ ટકા નાકોાટા- 
છનનું શેપણુ થાય છે. અન જે વ્યસતી તમાગૃને। ધુમાડો “વાસમાં 
લે છે તેના શરીરમાં તેના ૮૮ ટકા એટલે, કે તેના છં કરતાં પષયુ 
વધારે પ્રમાણુમાં નીકેોટાધ્ન “જાય છે, ધુમાડો શ્વાસમાં લેનાર વ્યસની 
દરેક કલાકે પોતાના શરીરમાં અડધે! ચ્રેન નીકેટાઇનનું શેોપષુ 
કરાવે છે, આવી રીતે એક બીડી પીવાથી રૃષછુ ચેન તીકોાટાદઃન 
શરીરમાં નય છે એમ સાખીન ક્યુ” છે, 
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આરેગ્યશારઓ લેહમેનની ખ'*તીલી રસ યનિક તપાસેથી 
સાખીત થયું છે કે તમામના ધુમાડામાં નિકોટાઈન હોય છે જ. 


મ'ખ્ય'ત ડચ રસશાસ્ત્રી લોવેને તમામુતા ધુમાડામાં નીકેોટાઇ- 
નનું અસ્તિત્વ પ્રતિપાદન કરવા પ્રાણી ગુણુ, ધમ શાસ્ત્રપદ્તિથી રસશારમ 
પ્રયોગો કર્યા હતા. તમાકૃમાં નિકોટાઇન એકલું” તત્વ છે કે જેને 
લોધે લોહીના દખાણુમ વધારે થાય છે. આ પ્રષે!ગેોમાં તમાકુના 
ધુમાડાથી રૂધીરદબાણુ વધૅલાનુ' જણાયું હોવાથી અને તેમ થવા 
નિકોટાઇન શિવાય કાંછ અન્ય કારણ ન હોવાથી તેને! નિશ્ચયાત્મક 
અભિપ્રય ગએ થયે કે તમાકુના ધુમાડામાં સૌયી વધઃરે નુકશાન. 
કારક તત્વ નિકાઢાઇન હોય છે ને તેતા અસ્તિત્વના પ્રમાખુમાં 
બ્કસનીને નૃકશ!ન થાય છે. 

૩. હૈન અને લેન્જરે આંતરડાની ઉપર નીક્રાટાઇનની ક્રિયા- 
રેોધક અસરનું -ીરીક્ષષ્‌ કરી તમાકુના ધુમાડાની પણુ આંતરડાં 
પર તેવીજ વિલહ્મષુ એસ અસર થતી સાખીત કરી અન્ય ૬ 
“દુથી તમાકુના ધુમાડામાં નિકોટાઇ ની હાજરી બતાવી આપી છે. 

આમ હવાથી કાતીલ ઝૅર નોકાટાધનનું દક બીડી પીનારના 
શરીરમાં શેઃપષ્યુ થયાં શિવાય રહેતું ન હવાથી વ્યસની છઢાથે કરી 
પોતાના તન અન ધનની કેટલો ખુવ,રી કરે છે તે સહ%૪ ખ્યાલમાં 
આવરે. ન 
નીકોટાઈન શરારમાં સેહેલાઇથો શેોસાઈ નાય છે તેવા પ્રકા- 
રનુ' વિષ છે 

નીકેોટાઇન, પાણીમાં તુન્ત ઓગળી તનય છે. અને તેથી કરી, 
તેનું, રારીરમાં, સહલાઇથી શેષષ્‌ થઇ શકે છે, તે શરીરમાં તુરત 
શૈપાઈ, લોહીમાં ભળી, આખા શરીરમાં ૬રીવળે છે, તે, નીચેના 
ચિન્હાથી સિદ્ધ થાય છે, (૧) જે મનુષ્ય, પેલ વેણેક્ો, તમ'કુ 
વાપરે છે, તેને, નીકોટાઇનની અમરથી તુત ઉલટી યાયછે મો પર 
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(£રકકાશ આવે છે, અને પ્રસગે, મૂ્છી પષ્યુ આવે છે, (મ) ગએકજ 
બીડી પીધાથી, તમાકુ પાનારતે! *વાસ તથા ચામડીમાંથી, ધણા 
કલાકો સુધી, તમાકુની ગધ નીકળે છે, 

નાક, મો, ફેક્સાં અને શ્વાસ નલિકાએાના *લેપખ્માવરષ્મુતી 
શેપક સપાટી ૮૦૦ થી ૨૦૦૦ ચોરસ ષ્રીટ હોવાથી અને આ 
સપાટી ઉપર, દરત્રણુ ત્રણુ મીની?, આખા રારીરનું લેહી પથરાઇ 
જતું છે।વાથી, તમાંકુનું ઝેરી નીકે।ટાઇન, તુરત લોહીમાં ભળી જઇ, 
ઝેરી ખસ કરે, એમાં, કાંઈ પણુ આશ્રય નથી. 


પ 


જે માણુસ, ૬૨રે।જની. અધે!ળ તમાજુ પીએ છે. તેના શરીરમાં 
સાતથી દશ ગ્રેત, નીકોટાઇનતનું શેપણુ થાય છે. * 

(૯) નીકોટાઇન ઝેરનું પ્રાષ્ય%ુ ધાતક પ્રમાષ્યુ 

ડા ગાથ કહે છે કે, નીકોટાધન એટલું તો કાતીલઝેર છે ક 
ફક્ત તેનું એકજ ટીપું, મનુષ્યના પેટમાં “ય, તો તે, મરણૃપામે છે, 

ઝેરેનતી થતી અસર વિષેના નિ'્ણાંત, કી. કે!પ લેન્ડ કહે છે 
કે, એકચેનથી પણુ ઓછુ નીકે!ઢાઈનનું પાણી, મોટા માખ્યુમના 
નળમાં જવાથી, મૃત્યુ થયું હતું, 


મેલ સેન્સ કહે છે કે, સવા રૂપીયા ભાર તમાકૃના છુમાડામાં 
રહેવું નીકે(ટાઇન, મૃત્યુજનક છે. 

એક પ્રસ*'ગ ઝે નોંધાયો છે કે, એક ખુનીએ, પાતાના 
ભાગને, માં માં, બળાત્કારે નીકાટાઈન રેડી મારી નાંખ્યો હતો. 
નીકે।ટાઈન રેડ્યા પછી, તે, ૩ થી પ મીતીઃથી વધારે, જવો 
શક્યો! ન હોતો. 

ગેક માણુસે, મોંમાં નીકોટાઇન લછ આપધાત કર્યો હતો, 
. જેવું તીકોટાઇન, મોમેોંં ગયું કે તુરત, તે ખે ભાન યઇ, ભોંયપર 
પડીગથષે1, અને તેણે, ત્રણુ મીનીઢમાં તો પ્રાષ્યુ પણુ સછી દીધા. 


૧૭ 


ક્રોકર જર્ણર કરે છે કે એક ટી'પાનેો ૩૨ મો ભાગ પપ્ય 
કે મનુખ્ય શરીરમાં, શેષાવા પામે તો, વુરત તમ્મર આચે છે, 
ઉલટી થ'ય છે નાડીની ગતિમ'દ પડે છે, ગાત્ર અત્ય'ત શિચિલ 
થાય છે, “વાસાવરેધ થાય છે, હાથ પમ દં'ડ પડે છે, અધ 
ખેભાનાભસ્યા થાય છે, અને મૃત્યુ સમીપ હોય, એત્રાં અન્ય 
[ચન્હે જષ્યાય છે. 

તમાઇુ વાપરનાર, આનત્રા ઇલાહલ વિષને! સાથી બતે છે, તે 
કૃ'ગુ પણુ વિચારબા જેવું નથી, 
તમાકફના ધુમાડામાં રહેલો! કાર્બન મો।ાનોક્સાઈડ એ અત્યત 
જબષનણુર ઝેરી વાયુ છે 

ગત વિશ્વવ્યાપી મહાયુદ્ધમાં ઝેરી વાયુસ્ાગ્ઠે, જે મુખ્ય નારા- 
કારક કામ કયું” હતું, તેના લીધે કુશળ રમાયત શાસ્રોએને કયા 
ક્યા ઝેરી વાયુઝોાની, મનૃષ્ય શરીર પર, શી શં નુકશાનકારક 
અમરે થાય છે, તેનો નિષખ્મુય કરવાની જરૂર જણાઇ હતો, આ 
અભ્યાસને અગે, બીડી પીનારને, જે જે અસરો થાય છે, તે, 
નીકાટાઇન સિવાય, તમાકુના ધ્રુમાડામાં રહેલ, અન્ય ઝેરેને લીધે 
પણ્‌ થાય છે કે નહ, તેની પણુ તપાસ કરવામાં આવો હતી, 
અત્યત નિશ્રયાત્મક શાસ્ત્રોકત સાધનોથી, ચોકસી કરવાર્યો નિપુષ્યુ 
બોમ્બ ભરજરને તમાકુના ધુમાડામાં, અત્યત ઝેરી કાર્બન મોને।- 
કસાપ5 (6. 06૦) વાયુ, મોટા પ્રમાણખુમાં હોવાનું, જષ્યાયું હતું. 
1. ડી. એચ કેસ,  મતૃષ્ય પર, આ વાયુની થતી અસર તીચે 
પ્રમાણે વણુવે છે, લગભગ નીકોટ'પન જેટક્ષોજ આ વાયુ પ્રાષ્યુ 
ભક્ષક છે, આ ઝેર બધેજ ખાખેોચીયાંમાં, તેમજ રોશની મારે વપરાતા 
વાયુમાં હેય છે. અમેરિકામાં બષ્માં માણસો, આ વાયુથી, આત્મધાત 
કરે છે, આત્મધરાતી, લમામ ખારો બાર્ષ્યાં બંધ કરી, આ વાયુ 
ને શ્વાસમાં લે છે, શ્વાસમાં લેવાચેલું ઝેર કુદરતી રીતે લે।હીમાં ભળી 
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જજ. મનુષ્યને ગુ'ગળાવીને મારી નાંખે છે, સદભાગ્યે લોહા, વાસ 
વાટે પેટેલાં હવામાંનાં ધણાં ખરાં તત્વોને તુરત બહાર 
ફે"૪ી દે છે. પષ્મુ, તે કારબનમેોનો।કસાઈડ ને, બહાર કાઢી શકતું 
નથી. લોહી તેને તરત ચુસી લે છે, પરતુ તેને પાછે બહાર ટર્‌ કી 
દવાતી તેનામાં શકિત નયી. તે, રાતા રકત કોષો સાથે ભળીજઇ 
નવિત મિશ્રણુ તરીકે, સ્થાયી રણે છે. તેનો સ'ચય થયે ન્નય છે, અને 
તે રાતા રકત કેવાનેો નાશ કરે છે, અને પેશીયેને, પ્રાણુ- 
વાયુ પોઉઊચાડવાની રક્તની કય શકિત, હરી લે છે જે કોઇ 
પ્રાણીને કાર'નન મેો।નેકસાઈડના અત્યત અદ્પ પ્રમાણ્‌વાળા। વાત।- 
વરણુમાં ખે કલાક રાખવામાં આવ્યું હેય તે, તેના લે!હીમાં તે 
શ્ત્રાસમાં લેતું હોય તે હવામાંના કરતાં, 1૧૫૦ દે।હસે। ગણ્‌। વધારે 
કારબન સેોાને।કસાઇડને। સ'ચયે થઈ ન્નય છે, આથી સ્પજ થ'ય છે કે 
આ ઝેરી વાચું અલ્પ સમયમાં લે!હીને અત્ય'ત દુષિત કરી, શકે છે, 
ગાયુષ્ય ધાતક થાય છે, આમ હોવાથી, તમાઝુ પીનાર વિશેષે કરીને, 
શતાસમાં તમાકુના ઝેરી ધુમાડાને લેતાર માણુસ, ધીરે ધીરે પષુ 
ચે।કસ રીતે આત્મધાત કરે ન્નતય છે. અનેક વ્યસતી માણુમે।, થોડે થે। ડે 
પોતાને હણે જ કય છે, જે માણુસ સાંમાન્ય રીતે, ૭૦ ૮૦ કે 
ક્ર ૧૦૦ વરસ સુધી જવી શકે તેવો હય તે ને આ દુવ્યસનતે। 
મુલામ બની ૪૦ કે પ૦ વષે; અકાળ મરષણુ પામે તે।, તેણે પણ્‌, 
થોડે થેડૅ।, પોતાનો આત્મઘાતજ કરેલો છે એમ માનવું જ્નેઇએ” 

(૪) ફાર્બન સોનેોકસાઈડનુ અલ્પ પ્રમાણુ ષણ હવાને 
ઝેરી બનાવે છે. 

નીચેની હકીકત ઉપરથી આ ઝેરી વાયુ અતિ અલપ પ્રમાણુમાં 
પણુ કેટલી બધી હવા, રેગોાત્પાદક કરી શકે છે, તે જણારેો. 


જ્યારે, હવાના દસ હરમાં જ્ઞાગમાં આ વાયુના ફક્ત ખેજ 
ભાગ હોય છે ત્યારે, આવી હવા શ્ષાસમાં જવાથી લોહી બાર ટકા 
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&'ડુ પડી જય છે, જ્યારે, તેના છ ભાગ હોય છે ત્યારે ખેચેની 
જણાય છે, અને ગભરામણુ લાગે છે જ્યારે, તેના નવ ભાગ છહેોષ 
જે ત્યારે ધણા માષુસોનું માથુ' ભારે થઇ, ઉલરટીએ થાય છે. 


જ્યારે તેના પ*દર્‌ ભાગ હોય છે ત્યારે જીવનને બજ્નેખમકારક યાય છે 
ન્યારે તેના ૧૫ ઉપરાંત ભાગ હેય છે ત્યારે અલ્પ સમય માટે 


પણુ, ધણો તે જ્ેવખમકારક હેય છે. પ્રસિદ્ધ બામબરજરે, સિદ્ધ કરી 
આપ્યું છે કે, ખીડીના ધુમાડાના ૨૦૦૦૦ ભાગમાં ર૦ થી ૨૫ 
ભાગના આવાયુ હેય છે જે પ્રમાણુ અલપ સમય માટે પષ્યુ શ્વાસમાં 
લેવાનુ' ઘણીં ન્તેખમકારક મનાયું. છે, તેથી પણુ આ પ્રમાણ્યુ વધુ 
હવાથી, બોડી પીનારની આત્મબાતી પ્રજનત્તિ હસ્તામલકની માક 
ઉધાડો જણાઇ આવે છે. 

ઉકત વિદ્દાને વધુ એમ સાખીત કયું છે કે, ખીડી પીનાર 
ના રક્ત કીષોતી ૨ર ટકા શકિત નાશ પામે છે બાપડા વ્યસનના 
ગરાડીયો તો રકત કોષોની સેકડે દસ ટકા ક્રિયા-સકિત હમેશ 
માટે ખોઈ ખેઠા હય છે. 

ડડલી કહે છે કે તમામુના ધુમાડામાં, સાથી વધારે ઝેરી 
વાયુ, કારબન મેોાનોકસાઈડ છે. તમાકુ પીનારને, જે નુકશાનેો થાય 
છે તે આ વાયુને લીધે જ હેય છે, ” ડૅ।. મ્રીનેન્ટતને એક કુતરાને 
તમાકુના ધુમાડાથી મારી તેનું લોહી તપાસતાં તેમાં આ ઝેરયી 
મરષ્મુ પામેલ મનુષ્યના લે।!હીમાં મળી આવતાં તમામ ઝેરી દ્રત્યે। 
જ્ષ્યાયાં હનાં. 

(૫) બીડી પીવાથી કાર્બન સોને।કસાઈડને! ઉત્પન્ન 
થતો! જથ્થા. 

સામાન્ય રીતે, ખીડીમાં તમામુનુ' જેટલુ' વજન હૉય છે, 
તેનાથી છગણા જથ્થામાં આ તાયુ ઉત્પન્ન યાય છે. હવામાંના 
પ્રાષયયુવાયુ સાથે તમાકુના મૃળતત્વોનતું (મ્રષખુ થવાથી, આ વધારો 
થાય છે. 


જ 


મારસેલેટે, સાબીત કરી આવ્યું છે કે, ૧૫ ચન તમાકમાંથી, 
૧ થી પાંચ લતતસુ આ વાયુ ઉત્પન થાય છે, -ઝ વ્યસની 
દરમેજ પોણા બે રૂપીઅ ભાર તમાક પીએ છે તે ૧૦૬૦થી ૧૨૦ ધન 
“ચ આ તજનતને ઝેરી વાયુ ઉત્પન્ન ફરે છે. 

(૬) પ્રસીક એસીડ જેવો એકે પ્રાણભક્ષક ઝે” પદાથ નથી 

મનુષ્યની જંખુમાં જે જે ઝેરો આવ્યાં છે તેમાં મૂસીક એસીડ સોાથા 
વધારે ઝેરી છે, નને આ તેક્નબનું એકજ ટીપુ, જીભ ઉપર પાડયું 
હેય તો, વીજળીનો આંઞકોા લાગ્યો હોય તેમ, તાત્કાલ મરષુ 
થાય છે. ઈદ્ચિંવિતાન શાસ્ત્રી બએેબનનાો એવો અભિપ્રાય છે કે, 
તમાકુના ધુમાડાથા, જે બકારી ઉલટી, અને માથાનો દુખાવે। 
થાય છે, તે, આ ઝેરને લીધૅકજ# થાય છે, 

પાશેર તમાકૃમાં ૧/૮ થી ૧/રપ ચેન, આ એસીડ હોય છે 

(૧) થેીક્ષણ પણુ, સ્નાયુની શોથીળતા ભોગવ્યા 
વિના; અતે ફેર ચઢયા વિના, કેોલોડાઈનની વરાળ શ્વાસસા 
લઇ શકાતી નથી. 

લી. ખોને, તમાકુના ધુમાડામાંથી, કોલીડાછન, જદુ' પાડી 
બતાવી આપ્યું છે કે, તેના એક ઢી'પાના વીમમા ભાગથી પહ્ષઘાતનાં 
ચિન્હો સાથે, દેડકાનેો જલદી નાશ થાય છે. જે માણુસ, આ 
ઝેરી વાયુને, પોતાના શ્વાસમાં લે છે તેને તુરત ચકકર આવે છે, 
અને તેનાં તમામ સ્નાયુ. નબળાં પડે છે. ડા. વોલ અને યુલનબમ 
માને છે કૈ, તમાકુના ધુમાડાતી જે ઝેરી અમરે જણાય છે, તે. 
આ વાયુ, તેમન પ્રુસીક એસીડતી અસરનુ' પારષ્‌ામ છે. 

(૭) ફેર્ફેરાલ પીવાના ધાર્‌ કરતાં પચાસગણુ વધરે 
ઝર્‌ી છે. 

પ્રસિદ્ધ લેનસેટ જણાવે છે કે, જે કૈ ફરફરેળ નીકાટાદન 
નેટલું તીદ્દણુ નથી, પરતુ તે દાર કરતાં પચાસ ગણુ વધારે ઝેરો છે. 


ક 


જે તે અતિસુક્ષ્મ પ્રમાણુમાં પણુ લેવામાં આવે છે તે, તેનાથી 
શરીર મરડા! ન્નય છે લથડીયાં ખાય છે, અને ક'પવા માંડૅ 
છે. જને તેથી વધારે પ્રમાષ્યુમાં લેવામાં આવે છે તે!, વાઇના જેવું 
તાણુ આવે છે. અને સ્નાયુત।ને! પહ્નમવાત થાય છેઃ આથી બીડીના 
ધુમાડામાં, તીકાોટાઇન ઝેરની થચેલી ન્યૂનતા ફરફરેલ પૂરી પાડે છે. 
ખરાબ દાર્‌માં, આ ઝેરી વાયુતું વિલહ્ષષ્યુ તત્વ હય છે આ વાયુ 
અત્યત ઉમ્ર છે, અને તેનાથી ગળાના કોમળ શ્લેષ્મા--વરણુને, 
સાજે ચઢે છે. નવટાંક વીસ્કી ન્નતના દારૂમાં જેટલુ' આ ઝેરી 
તત્વ છે તેટલું તે એક ખીડીના ધુમાડામાં હોય છે. (લેન્સેટ) 
બીડી પીવાથી, જે વિલક્ષષખુ ઝરનાં ચિન્હો સ્પષ્ટ જણાય 

છે. તે સવ [ચન્ણા કરફરોલ ઝેરથી થતાં ચિન્છોને મળતાં આવતાં 
હેવાથી, તમાકુના ધુમાડામાં આ ઝૅરની હાન્ટરી ખાત્રી પૂવક 
સાખીત થઇ છે. , 

(૮) પોરીડાઈન નીકેોટાઇન જેટલુ'જ પ્રાણુભક્ષક છે. 

તમાકુના ધુમાડામાં અન્ય ઝરી તત્વ, પીરીડાઇન છે. ડૉ. કલાક 
સ્મને ચા. માનને! નિશ્ચય થયે! છે કે આ ઝરી વાયુની ત્તાનત'તૃએ। 
પર થતો અસરને લીધે શ્વાસોશ્વામતી ગતિમાં જડતા આવે છે, અને 
કરે।ડરન્જુની ક્રિયાઓ નિબ ળ થાય છે, પ્રસિદ્ધ ડે. વીલી મેયરનેો 
એવો અભિપ્રાય છે કે, તમાકુના ધુમાડામાં રહેલા પીરીડ!ઇનની 
ઝરી અસર લગભગ નીકોથટ।દઃનના ઝૅર જેવીજ થાય છે. ડે ખબુથે, 
અત્યત કાળથી ખે હન્નર શાસ્ત્રીય પ્રયોગો કરી, સાખીત કયું 
છે કે તમાજુના ધુમાડામાં હમેરા નિશ્ચિત પ્રમાણુમાં 
પીરીલડાઈન હોય છેજ, 

ઉપરના વિવેચનથી ન્ષ્ા્‌ાશે કે ખબીડીના ધુમાડામાં અતિ કાતોલ 


ઝરે હોય છે. આથી નિષ્ણાતોને એવા નિષુય પર આવવુ પડયું 
છે કે, બીડોયો, પાનારાએઃને, જે જે નુકરાનાો થાય છે, તે તે 


ક્ર 


તમાકુના વાંદડાંમાં રહેલાં ઝેરેને લીધે થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ 
તમાકુના બળવાથી, જે અન્ય શય'કર વિષા ઉત્પન્ન થાય છે, તે 
વિષાનો પષ્યુ, આ નુકશાને। કરવામાં જેવો તેવો હિસ્સો નથી. 


(૯) બીડી પરતો! કાગળ બળવાથી એક્ટાલીન નાષમનેપ 
ઝેરી વાયુ ઉત્પન્ન થાય છે. 


તમાકુમાં આઢલાં આટલાં ઝેરો! હોવા છતાં વિરોષમાં સીગારેટ પર 
જે કાગળ વૌી'ઢાળવામાં આવે છે, તે કાગળ, જ્યારે 
ખળે છે ત્યારે તે એક ઉચશ્વર અને કાતીલ એકોલીન નામને ઝેરી વાયુ 
ઉત્પન્ન કરે છે, પ્રખ્યાત વિજળીના જાદુગર એડીસનને, 2૦ 
જતની જુદી જુદી બીડીઓનું રસાયનિક પૃશ્થકરણુ કરતાં આ હકી: 
કેત જણાધ હતી. આ વાયુઝરી ફરફરોાળની ન્નતનો છે. તેએ 
કહે છે કે “ આ વાયુની સાન ત'તુઓનાં કેન્દ્રસ્યાને! પર ધણી” 
ઉમ અસર થતી હોવાથી, મગજ શકિતમાં સ્થાયી અને અસાષ્ય 
ક્ષીણુતા આવે છે. ખાસ કરીને, છેોકરાઓને, તેની ન્7્લદી 
અસર યાય છે. ” 

ઉપરનાથી જણાશે કે બાડી પીનાર, તમાકુના દુવ્યસનની 
“ળમાં કૂસાયાથી પ્રાણુધાતક વીસ ઝરેોની અમરેને। ભેો।ગ યાય છે. 
તમાકના ઝેરથી હલકાં પ્રાણીઓને થતો તત્કાળ નારા 

તમાકુ પ્રાણીનાશક છે, એ ત્તાન દીધ કાળથી અનુભવ- 
સિષ્ધ છે. જુ', માંકષણુ અને બગાઇને મારવા માટે, તમાકુનો ઉક!- 
ળા વપરાય છે. આને! નિષ્કાળજથી ઉપયોગ કરવાથી, કિ'મતી 
ત્રાણીયોને ઝેર ચઢી મરીગયાં છે 


અનેક કુશળ વિદ્દાનાએ પ્રાણીએના જીવન પર, તમાકુના 
ઝેરની કેવી રીતે અસર્‌ થાય છે, તે પ્રયોગો! કરી, નકકી કરેલ છે, 
આ પ્રયોગેનું પરિષ્યામ નીચે પ્રમાણે આવેલુ' છે. 


શન 


જડ 


(૧) જળે।ાને અતિઅલ્પ, પ્રમાણુમાં, તમાકુનું લે!હી ચુસાડતાં 
વેત્તજ તેઓ મરી ન્નય છે. ડા, પીડક (ર૨) મચ્છરે, માંકણે, 
બગાઇઓ, ચાંચણુા, વિગેરે પ્રાણીએ।, તમાકુના ધુમાડામાં તુરત 
મરી ન્નય છે, ડે. કીલેોમ. (૩) સસલાની વાળ કાઢેલી ચામરી 
પર, નીકોટાઇનનું એક ટીપું લગાડવાથી, તેઓ તુરત મરી ન્નય છે, 
ડા. કીક્ોગ (૪) ચકલાંની આંખમાં નીકોટાઇનનુ' એક ટીપુ' આં- 
જ્ન્વાથી, તુરત મરી ન્નય છે ડે, કર્લે ડબર્નોડ (૫) ખીલાડી, નીકેા- 
ટાષ્તના એક ટી'પાનો છઠો ભાગ, આપવધથી તુત મરી ન્નય 


છે ડો, કીલોગ (5) કુતરે।, નીકાટાછનના' અડધાથી ખે ટીપાં, 
ખાવા આપવાથી, તરત મરી ન્નય છે. ડો. કીલાંગ (૭) ધોડે, 


નીકોટાઇનનાં ૮ ટીપાં ખાવા આપવાથી, આદ કલાકમાં, મરણુ 


પામે છે. ડે, કીલોગ [૮] ધોળા ઉંદરની આંખના ડોાળામાં, નીકા- 
ટાઇનનુ' એક ટીપું આંજવાથી, તુરત મરી ન્નય છે, ડે, કલૌીડ- 


બરનાડ (૯) સસલાને, બુદ્ધિશાળી ય"ત્ર રચથાથી, દરરોજ ૬ થી ૮ 
કલાક શ્વાસમાં ધુમાડો લેવરાવવાથી. એક માસમાં, ખે પ્રાણીઓ 
મરી ગયાં, ખીકન' પ્રાણીઓ મનુષ્ય પ્રાણી માધક, તમાકુના વિષને 
સહન કરતાં હેય એમ લાગ્યું, પણુ પાંચ માસ પછી મારીને 
તપાસતાં, રકતશીરાએ। કઠંણુ થઇ ગયેલી માલમ પડી, અને વજન 
પણુ ઓછું થયું હતું. તમાકુના ઝેરતી, નીકાટાઇન નેવીજ ઝેરી 
અસર થાય છે એ નિ:સ'દેહ છે. ડો. બો।ફ્સ્ક (૧૦) નાનાં પક્ષોએ! 
તમાકુના ઝેરની વાસ આપવાથી તત્કાળ મરણુ પામે છે. ડે. 
મરડાોક (૧૧) ખીલાડી, પાણીમાં તમાકુનો ધુમાડો સારી રીતે 
કાઢયા પછી, તેના પર તરી આવેલું તેલ, તેની જીભ પર લગાડયાયી 
થોડી પળમાં, મરી ન્નય છે. ડે, ફેકલીન (૧૨) દરરે।જ સે'"કેડૅ 
કદૂકત અડધા ટકા તીકેટાધનતવાળા તમ!કુનો ઉકાળા આપવાથી, 
તાણુ આવી, થોડા અટંવાડીઆમાં તમામ સસલાં મરી ગયાં. તે- 
એની રકત શીરાએ1, બમડી ગયેલી માલમ પડી હતી. ડે।. ગે.ગેર. 


જક 


(૧૩)જુડનાં બચ્ચાં, ચાર દીવસનાં થય। પછી, તેમને તમ।કૂને। ધુમાડા 
શ્વાસમાં લેવરાવવાથી ૪૪ દીવસે અડધું વજન ધરી ગયું હતું. અન 
તેમાંનું એક મરી ગયું. બીશનને કયૃમાડે લેવરાવવાનુ' બ'ધ કયા છતાં 
ત્રોજન માસતી આખરે, તેના સ્વઃભાવિક વજનમાં અડધા અડધ 
ધટાડે કાયમ રહવે! હતો. ડો. રીચી (૧૪) કાચનો સળીયે!, 
તીકોટાધનમાં બોળી તે સળીયાને ૩ બીલાડીઓ ના ગળાને ફકત 
અડાડવાથી જ છ કહ્ષષખ્મુમાં, તેમને *તામાવરેાધ થયે), અને પાછલા 
પગ લથડાવા લાગ્યા, પછો સવેને સરખો રીતે ત!।ષ્યુ આવત્રા લાગો, 
અને પ'દર ક્ષષ્ુમાં મોહે પીણું આવી ત્રણે મરી ગઈ. ડા. કીલેગ. 
(૧૫) તમાકુના પાંદડામાંથી તેલ કાઢી, તીરનાં પાતાં પર ચોપડી, 
શ્મેરિકાના ઈંડીયન શીકારીએ।, તીર્થી ભયકર શીકારી પ્રાણીને।ને 
સહાર કરે છે તીરમાંસમાં જતાં જ પ્રાણીને મૂચ્છા અને અઃકડી 
આવે છે અને તુરત મરણ પામે છે. 


તમાકુની તમામ હલકા પર), પક્ષોએ પરની 
માણઘાતક અસર શ'કાર્માહિત છે. 


મનુષ્ય શરીરની ઉપર પષખુ તમાકની પ્રબળ અને પ્ર- 
ણઘાતક ઝેરી અસર થાય છે. 


રારીર પર, વિવિધ પ્રકારનાં ઝેરોની થતી અમરે! વિષેને।, 
દુનતીયાનો મૌથી વધારે આધાર ભૂન નિષ્ણાત અને જીલાડૅલફીયાને 
અગ્રગણ્યવેઘ, ડૉ. શુમેકર એ. એમ. એમ. ડી, પોતાના મટીરીઆ 
મેડીકા અને ઉપચારશાસ્ત્ર નામના પ્રમાણુ ભૂત પ્રથમાં, તમાકુ 
પ્રાણુધાતક વિષ છે, તે કથનની પુષ્ટિમાં, પોતાની શાસ્ત્રોકત, નિશ્વ- 
યાત્મક અને નિખ્પક્ષપાત સાક્ષી પૂરે છે. 

ર. કજીક્ષેગ. એમ. રી, ડહે છે કે, “મનુષ્ય શરીર પર 


શ 


તમાકુની જે ઝરી અસર થાય છે તે તમાકુનું ઝેર છે. 


ક્ય 


એમ સાખીત કરવા માટે પ્રબળ પ્રમાણુ છે. તમાજુ વાપરવાનું 
ચાલુ રાખવાથો, આ ઝેરી ચિન્હેા જણાવાનું બધ પડે છે 
તેયો તમાકુ પાવાથો, ઝેરી અસર કરે જતી નથી. એમ માનવું ભૂલ 
ભરૅલું છે હૃદય, ધોરીનસે। ફ્રેધ્સાં યકૃત અને મૃત્રાશયના એકે એક-અવયવને 
નિશ્રિત નુકશાન ચાલુ રણે છે. ફકત રેવને લીધે, પ્રકટ ચિન્હ 
દેખાનાં નથી. લ ડનનો પ્રખ્યાત શસ્ત્ર વૈદ્ય, પ્રો. સોલી કહે છે કે,'' 
“તમાકુના સત્ય સ્વરૂપ વિષે, જન સમાજમાં, જે ગાઢ અન્તાન પ્રવર્તે 
છે, તેનું વૈવ્વયોને ભાનજ હોતું નથો. ન્યારે સુશિક્ષિત અને બુદ્ધિશાળી 
પુરૃષોને પણુ, એમ કહેવામાં આવે છે કે, તમાકુ, એ કાતીલમાં 
ડ।તીલ પ્રાણુ ઘાતક ઝેર છે, ત્યારે તેએ આશ્ચયયીો આભા બની 
ભળય છે, લે।કોને આ અગત્યના વિપયમાં, અજ્ઞાન રાખવા એ યેગ્ય 
છે? શું વૈદ્યોએ પોતાનું કત'વ્ય કર્મા કયું” કહૈવાય?, તેમણે કહેવું ન નજ્નેઈએ 
કે મનૃષ્યને જે જે ઝેરો જણાયા છે, તેમાં, તમાકુ એ સાથી વધારે 
દગાખોર અનિશ્ચિત, અને પુરતા પ્રમાણુમાં ધણુ'જ જીવલ્ેષુ 
“ઝર છે? 

“તમાજુમાં નીકેોઢાઇત, એ એકલાજ ઝરી પદાથ નયી. 
જો કે તે નુકસાનકારક છે, પષુ આ ઝેરો વનસ્પતિમાં તેની સાથે 
બોન્ન' નુકશાન કારક ઝેરી તત્વો કારબન મોનોકસાઇડ, પ્રસીકએસોડ 
અને ફરફરે।!ળ છે. 


(૨૧૪) તમાકુના અલપ ઉપચોાગથો પણ માણુસો મરણ 
પામ્યાના દ્રષ્ટાન્તે। છે. 

તમામ, એ એવુ તે હળાહળ વિષ છે કે, જે તેનો અલ્પ ભાગ 
પણુ મનુષ્યના પેટમાં ન્નય છે તે।, તે પ્રાષ્ુધાતક નીવડે છે. એટલુંજ 
નાઠે પણુ બહારતી ચામડી સાથેનો તેનો સબધ પણુ, રેાગોત્પાદક 
છે. તમાકુને! કૈટલા પમાણુમાં ઉપયે।ગ કરવાથી શરીર પર તેની 
જતન હર અસ યાય છે તે, અતેક વિદ્દાનાએ નકી કરેલુ' છે. 


કદ 


(૧) શ્વાસમાં તમાકુતી થોડી વરાળ લેવાથી, એક મનુષ્ય મરણુ 
પામ્યો હતે।. ( ડી. જ્યુલ્સ રીચર્ડ ) (૨) એક ખીડીમાં જેટલો 
તમાકુની ભૂકી માય, તેટલી ભુકી પેટમાં ઉતારવાથી એક મૃત્યુ થયું 
હતું. (રાષ્ટ્રીય વેદક અમેરિકા આજૃત્તિ પાંચમી) (૩) અલ્પ પ્રમાષ્યુમા 
ગુદા વાટે, મોટા નળમાં, પાણી સાથે તમાકુ ચહાવવાથી, મરપષ્યુ 
યયું ડતુ'. (સદર) (૮) એક ખીડીમાં, જેટલી તમાકુ આવે, તેનું 
સત્ત પીચકારી વાટે, લે।!હીમાં ભેળવવાથી મૃત્યુ થયું હતું (મેકરરેડન) 
(૫) ધાજ ૯૮ કાય, તેટલાજ ક્રમાણુમાં, ધાપર, તમાકુનાં પાંદડાં 
બાંધવાથી લોહીમાં તમાકુનું ઝેર ભળવાથી એક મતનુપ્ય મરણુ પામ્યે। 
હતે। (૬) એક કંચ કવિના પીવાના દારૂમાં, તપકોરની ડાબડી 


લવી દેવાથી તેને અસહય ચુ"ક આવી આંતરડાને પેટ ડોહેોવાણ 
જછ૪ સખ્ત ઉલટીએ। થઈ, ઝોસા આવી તેનું ૧૪ કલાકમાં, 


મરષ્યુ થયુ હતું. (૭) તમાકુ પીવાની જળની પાઈપ (ચલમ) વાટે 
પાણીના પરપોટા રમતમાં ઉડાડવાથી, શરીરમાં ઝરનેો પ્રવેરા યવાથા 
એક છેકર્‌ાનું અકસ્માત મરણુ થયું હતુ'. ( ડા. ટેલર ) (૮) વીસથી 
ત્રીસ ધણ ભાર, તમાકુના પાંદડાની ચાહ પીવાથી એક દરદી મરી 
ગયે। હતો. (ડૅ.. બસ ફી'ક.) (૯) દાણુચોરી કરવા સાર્‌ શરીરની 
ચામડી પર, પાંદડાં બાંધવાથી સખ્ત મ'દવાડ આવી ચોરી પકડાઈ 
હતી. ( ડો. ડીકસન માન ) (૧૦) તમાકુનું એકજ લીલું પાંદડુ 
બમલમાં રાખવાથી શરીર નિગ્તિ થઇ. મદવાડ આવ્યે હતો. 
ઉપરને વિદ્દાન ડોક્ટરોના અનુભવ, અકસ્માતોને લોધે, તેમજ 
ભુલથી તમાકુને! દવા તરીકે ઉપમ્ોમ કરવાથી, થયેલો છે. એક 
રેર તમાકુમાં, એટલુ તે! વિષ છે કે, તે ૩૦૦ માષ્મુસો મારી નાંખી 
શકે છે. આ ઝેરે પેટમાં જઇ, અડધી મીતીટમાં, એક માણુમસનું 
મોત આણયાનેો દાખલે નોંધાયો! છે. આથી પણુ અલ્પ પ્રમાણુમાં 
ઉપયે।ગ કર્યાથી, મતુષ્યનું' મોત આણે એવુ' હળાહળ ઝેર પ્રસીક 
એસીડ શિવાય એક પણુ નથી. અ'દર તેમજ બહારથી, રારીરના 


જ્ષ્ડે 


સ'બ'ધ આવી, આવે વિધમ ઉત્પાત કરનાર, જવન ધાતક તમાષુ 
જેવા ઉત્ર વિષનો શરીરમાં નિત્ય પ્રવેશ થતો હોવા છતાં પોતાના 
આરોગ્યને ક'ઇ નુકશાનજ ચાય નહિ એવી માન્યતા કયે 
ખ્રુદ્ધિમાન પ્રાણી સેવી શકે ? 

(3૫) તમાકુના ઉપચોગથી; પ્રાર'ભમાં શરીરને જે કષ્ટો 
ભેગગવવાં પડે છે, તેજ, તેના ઝેરી સ્વરૂપને પ્રબળ 
પુરાવા છે. 

કુદરતે મનુષ્ય શરીરતી રચનાજ એવી ૨ચી છે ક કઇ પણુ 
નુકશાનકારક પદાથ ને શરીરને સબધ થતાંજ તે તેને સ્વાભાવિક 
રીતે ઉલટી, કે ઝાડા, વાટે કે પિશાબ વારે બહાર ફેં”કી દેવા પ્રયત્ન કરે છે. 
ખીડીનો જેને અભ્યાસ નથી, એવાં નાનાં બાળકો, શેોખમાં, પેહેલી 
ખે ત્રણુ બીડોએ સામટી ષી'નય છે ને, માથું' ફરી નનય છે, 
ચકકર આવે છે. અને ઝેર ચઢવાનાં સઘળાં ચિન્હો શરીરમાં દેખાય 
છે, કોઇ તમાકના વાઢવામાંથી તમાકુવાળા સે।પારીનેો કટકે, તમારાં 
ખાવામાં કદી આવ્યે। હરે તો, તરત તમને ઉલટી યયા જેવુ થયા 
વિના નહિ રહયુ' હોય, કોઈ વપ્પત દુધ પીધાથી, કે ધઉં 
કે બાજરીનો રોટલો! ખાધાથી, કોઇને, આવી અસર થઈ છે ? 


શરીરને પ્રારંભમાં જે દુઃખદ વિક્રિયાએ વેઠવી પડે છે તે 
ચિન્હેથી કુદરત, રારીરની ઇદ્રેયો પાસે તમાકુનો પ્રિતિથી સ્વીકાર 
ન કરાવી, તેનુ* ઝેરી સ્વરૂપ પ્રગટ કરે છે, અને તેના ત્યાગ કરવા, 
આતન્તા કરે છે. 

આ પ્રકરણુમાં વણુંવેલ પ્રમાણુભુત પ્રયે।ગોનાં પરિણુ।મે। ન્નણુ- 
વાથી વાંયકની નિસ'દેડ ખાત્રી યશે કે, તમાકુ તે વનસ્પતિ તેમજ 
પ્રાણી માત્રનું' સંહારક વિષ છે. 


તાયયાળ્યમ ક ઉરણાઇનજવાતતાનામ 


પ્રકરણુ ૩ 
તમાકુના વ્યસનથી થતા શારીરિક અતે માનસિક રોગે 


નિષ્ણાત ડાકટરેઃતો સામાન્ય અનુભવ (૧) શરીરમાં ગયેલા 
ઝેરનો નાશ કરનાર, કલેકળ જેવા અત્ય'ત અગત્યના પ્રાણુરહ્યક 
અગયવને, તમાકુના ઝેરથી થતી હ'નિ, [2] મૂતરકારા, શરીરનાં 
રોગોાતપાદક ઝેર બહર કાઢી નાંખતાર મૂત્રાશય પર તમાયૂના ઝેર 
ની થતી અસર, (૩) તમાકુતા ઝેરથી મૂત્રાશય કેવીરીતે બગડે છે. 
(7) તમાકુના ઝેરથી આંખનું તેજ ઝએોછું ય અધાપો આવે 
છે. /૫) તમાકુનું અંઘત્તન્નક નિત્યતુ' પ્રમાણુ. ૬ તમાકુથી 
આવતી કાંનતી બહેરાશ, ૭ તમાકુના વ્યસનથી વ્યથાકર વાઉને 
વ્યાધિ થાય છે. ૮ તમાકુથી સગ્રહણી થાય છે. ૯ તમાકુથી 
શરીર એટલુ'તો નબળું પડ છે કે તમામ પ્રકારના ચેપા રે.ગોનેા 
વ્યસતી પ્રયમ ભેગ થાય છે. ૧૦ તમાકતો। વ્યસની. ચેપારેગોને 
પ્રથમ ભેગ થવા પાત્ર બતેલે। હોતાનું કારણુ, ૧૧ તમાફુના 
વ્યસનીની રોગ મુક્ત થવાનો શક્તિ હ્વૌણુ થાય છે અને તેના 
ઘા પણુ મોડા રૂઝાય છે. ૧૨ તમાકુથી ન સુર જેવું ભયકર દદ 
થાય છે ૧૩ તમાકુ શરીર બ૬ૃદ્ધિ રોધક છે. (૧૪) તમાકૃથી વાર્યો- 
ત્પાદક મ્રથીએને નાશ યઇ, જનનશકિત ધટે છે. ૧૫ તમાકુ- 
ના વ્યસનોની પ્રશ્ન પણુ રોગી ઉત્પન્ન થાય છે. ૧$ તમાકુના 
વ્યસનયી દાંતનો પણુ ખરાબી થાય છે. ૧૭ તમાશુ સ્વર, ઇંદ્રેયો, 
અને રૂચી બમાડે છે. ૧૮ છી'કણી સુ'બવાથો સુ'બવાની શાકતનોા 
નાશ થાય છે. ૧૯ તમાકુનું દુવ્યસત આળમદાયી છૅ. ૩૦ 
તમાયુનું વ્યમન, મલિેનતાજનક છે, ર૧ તમાકુના વ્યસનથી 
અનિતિ, અવિવેક, વિગેરે દુમુણે આવે છે, ૨ર તમાકુની મગજ 
અને ત્તાનત'તુએ પર્‌ થતી ખરાબ અસરતે લીધે. માનસિક નબ- 


ટ 
ળઇ આવે છે. ર૩ તમાકુનો ઉપયોગ ધમ ઉ સિ અને સદગખ્‌ને 
નારાકર્તા હેવાથયો, મહાન ધર્માચાર્થોએ તેનો ત્યાગ કરવા આન્તા 
કરી છે. ર૪ તમાકુના વ્યસનથી સ્મરણુ શકિતને! તેમજ બ્ુદ્ધેમાં 
ભટાડકેો થયા શિવાય રહેતે નથી. ૨૫ તમાકુના વ્યસનથી 
માણુસેો ગાંડા થઈ ગયાના અનેક દાખલા બનેલા છે. 
(૨૬) તમાકુના સેવનથી શારીરિક ખળમાં તત્કાળ દ્ટાડે। થાય છે. 
"(2૭) દરેક હ્વેત્રમાંનતા નિખ્ગાતેને, રારીરિક તેમજ માનસિક 
શકિતને! નારા કરનાર તમાકુના ત્યાગ કરવો! પડે છે. (૨૮) તમા- 
કુના વ્યસનથી વિદ્યાથી'એને સૌથો અશ્િક નુકરાન થાય છે. (૨૯) 
બોડી ખીનાર વિદ્યાથીએએ બીટી ન પીનાર વિદ્યાથીઓ જેટલુ સાન કદી 
પણુ પ્રાપ્ત કરી ન શકતા હોવાથી હમેશ પાછળ રહે છે. (૩૩) 
નાનપષણુથીજ તમાકુ વાપરનાર છેકરાઓમાં ગુન્ડા કરવાની રેવ 
ખાવાપીવાની રેવ જેવી રતરાભ્રાવિક થઇ નય છે. (૩૧) તમાકુના 
વ્યસનથી ગાંજે પીવાની રેત પડે છે. (૩૨) તમાકુના કુવ્યસનથી 
દાર્નું દુન્યસન પ છે. (૩૩) સ્ત્રીએએ ખાસ કરી કદી પણુ 
તમાકુનું વ્યસન ન પાડવું જોએ. (૩૪) તમાકુ સ્રીમાં વ'જ્યત્વ- 
વર્ધક છે. (૩૫)તમાર્ક વ્યસની સ્ત્રીથી થતો સ તાતિધરાત (૩૬) 
તમાક્‌ મનૃષ્યને કદરૂપો! બનાવે છે. 


પોતાનુ આખુ જવન જેમણે લે!કોને થતા રેોગોનાં કારણે 
શોધવામાં તેમજ થગેલ રોગે મટાડવામાં ગાળ્યું છે એવા અનુભવા 
રીકટરે। વૈદ્યો અતે હકીમો।ની ખાત્રી થઇ છે કે તમાકુને ગમે તે રૂપમાં 
વાપરવામાં આવે તે! પણુ વ્યમનોને હરકોઇ એક પ્રકારને! વ્યાધિ 
યયા શિનગાય રહેતો! નથી. વ્યસનીઓએઓની શ'કા સમાધાન વિષેના 
આગલા પ્રકરષુ સાતમામાં તમાકુથી યતા રોગો સ બધી વિવેચન કરેલું 
છે તેની પુનરૂકિત ન કરતાં અન્ય જે રોગે! વ્યસનીને હેરાન કરે છે 
તેનુ' પ્રસ્તુતના પ્રકરષ્યુમાં બ્યાન કરેલુ છે. 


કને 


શરીરમાં ગચેલા ઝેરનો નાશ ડરનાર કાળજા જેવા 
અત્યત અગત્યના પ્રાણ રક્ષક અવયવતે તમાકુતા 
ઝેરથી ધતી હાનિ. 


નીકોટાઈન, અને તમામ જનિત અન્ય ઝેરેની ઝેરી અસરને 
નાશ કરી નાંખવાની શકિત નને મનૃષ્ય યકૃત ધરાવતું ન હેત તે, 
પહેલી પીધેલી બીડીજ જીવલેણુ નિવડત, પરતુ સદભાગ્યે, શરી- 
રમાં પ્રવેશેલા ઝેરનો નાશ કરવાની શકિત, યકૃતના અ'ગ ડાષોમાં 
રહેલી છે દારૂ, અજ્ીણુ, સડૅ। ઉત્પન્ન કરતાર જ'તુગોપા જાનિત ઝૅર 
વસ્તુતર તમામ પ્રકારનાં વનસ્પતિ કે પ્રાણીજન્ય ઝેરો ઉપર આ 


અદભુત કોષોની ક્યાથી તે ઝેરેોનો નાશ યણ જાય છે, અગર તો 
તેમની ધાતક રાકિત એ।છી થણ કય છે, 


આમ હેવાથી, અમુક અસર ઉત્પન્ત કરવા માટે, જયારે 
*સી મુકીને. અમુક દવાતે। શરીરમાં પ્રવેશ કરાવવાને! હેય છે. 
ત્યારે તેજ અસર ફત્પન્ન કરવા માટ, મેહા વાટે પાત્રની દવાનું 
અડધુ પ્રમાણુ, આપવામાં આવે છે, ચામડીની અદર દવા મુકવાથી 
તે ભેોહીમાં તુરત ભળી “નય છે, પષુ જયારે મેહા વાટે દવા 
“નય છે, ત્યારે તેનું ઝેર યકત સાથે સબધમાં આવવાથી, 
તેના ધણુ! ખરા ભાગને નારા થઇ નય છે. આ હકિકત અનેક 
પ્રયોગધી સાબીત થઇ છે. 


જો બોડી પીનાર, પોતાના શરીરમાં નીકરાટાઇત ઝેરને! જેટલે। 
પ્રવેશ કરાવે છે, તે બધાનો નારા કરવા, યકૃત [નેરતર્‌ શકતમાન 
રહેવુ' હેત તો તમાકુના વ્યસનીઓ, નિભ'યરીતે ખીડીના અખ'દાસ 
બતી શકત. પરતુ, પચનક્રિયામાં પણુ યકૂતતે અતિ અગત્યનું 
કામ કરવું પડતું હોવાથી તે અલ્પ સમયમાં નીબળી પડી જાય છે, 
અન્નાશય અને આંતરડાંમાં અન્ન પ૨ જે પાચક ક્રિયા થાય છે તેનો 
જે રસ બનેલો હોય છે, તેતે, ક્લે'”્નએ, પોતાના કાયથી, વિશેષ 


કર 


પોાધક ખનાવવાને છે।ય છે હવે જે, નીડાટાધનનેો નાશ કરવામાં, 
તેતી કાય શકિતને! વ્યય થાય છે. તે।; પચનક્રિયામાં તેનું કાય અપુષુ' 
રહે છે. આથા ઉત્તરેત્તર ઝેર વિસર્જન પુરેપૂર્ફ ન થઈ શકતું હોવાથી 
ર્કતમાં વિષ સ'ચય થવા માંડે છે. તમાકુના વ્યસનીખએેા, ઓછી 
સછુંત રકિતવાળા હોવાનું આ એક પ્રબળ કારણુ છે, 

ર. ગાય, ચ્રેઝ્રીઆની અને એડલરે, પ્રાણીએ પર પ્રથોગે 
કરી ખાત્રી કરી છે કે, દીધ કાળની નીકે।ટાધ્નનની ઝેરી અસરથી 
પ્રાણીઓનાં કલેન્ન નિબળા પડે છે. 


રારીરમાં ગયેલાં જીવિતહર૨ વિષોાને।, નાશ કરવાની પ્રાણુરક્ષ ક 
શકિત ધરાવનાર, કલે'ન જેવા અત્ય'ત છપકારી મમ સ્થાનની કાય 


શકિત નષ્ટ કરીને, તમાકને! જ્યસતી પોતાના શરી? સ્વારથ્ય ને 
કેવી મહાભારત હાનિ કરે છે, તે, ઉપરના વિવેચનથા 
સ્પષ્ટ સમન્નશે. 

સુતરઠ્દારા શરીરના રોગેોતપ.૬ક ઝેરો બહાર કાઢી 
નાંખનાર મૃત્રાશય ઉપર તમાકુના ઝેરની થતી અસરે. 

બહારથી શરીરમાં દાખલ થયેલા, અને શરીર અદર ચાલતી 
ક્િયાએ થી ઉરટપન્ન થયેલા મળ, મુત્રદારા બહાર કાદરી નાંખવાનું 
અગત્યનું કાર્ય મુત્રાશયને કરવાનું હેય છે. શરીરમાં ઉત્પશ થયેલા 
મળ, મુત્રાશયે તુરત બહાર કાઢો નાંખખવા બજ્નેણએ. 

આ અગત્યનું કામ કરવા સાફ કુદરતે દરેક મૃત્રાપિ'ડમાં વીસ 
લાખ સુદ્ષમકેોષો રાખેલા છે. આ દરેક કોપને, લે!હીમાંનાં ઝરે 
એળખી, તેમને બહાર કારી નાંખવાની શકત આપેલી છે. મનુ- 
ષ્યની સાઠ વષની ઉમર સુધીમાં આ દરેક કેોષે, એક મોટા ચમચો 
ભરીને, મુત્ર બહાર કાઢેલુ' હેય છે. 

તમાકુના ઝેરનો અસ્થી મુત્રારાય કેવી રીતે બગડે છે. 
મૂત્રાશય જેબુ' ઝેર ખહાર ફેકી દેનારૂ અત્યત નાજુક ય-ત્ર 
સહેલાઈથો બગડી જય છે, તમાજુ વાપરીને શરીરમાં ધાલેલાં ઝરે 


૩ર 


ને કુદરત સ્વાભાતિક રીતે શરીર બહાર કાઢી નાંખવા પ્રય(ન કરે 
છે. ઝેરે।!નો કેટલેક ભાગ ફેક્સાં વાટે બહાર તીકળી %નય છે. આથી 
જ ખીડી પીનારનો શ્વાસ ગ'ધ.ય છે. કેટલેક ભાગ ત્વચા વાટે 
બહ્દાર નીકળી ન્નય છે આથીજ વ્યસનીના લુગડાંને પસીનાથી 
પીળા ડાધા પડે છે. પરતુ ધણો ખરો ભામ તે! મૃત્રાશાયને જ 
બહાર ફે"કો દેવે! પડે છે. 


તમાકુના પાંદડામાં નોકે।ટાઇન ગે અત્યત પ્રાષણુધાતક વિષ 
છે. પર'તુ તમાકુના છુમાડામાં તા આ ઝેર ઉપરાંત અન્ય અધિક 
ઉમ્ર ૧૯ ઝેરો! હેય છે. આ ઝેરો બહાર કાઢી નાખવામાં મૂત્રાશય 
જેવા નાજુક અવયવને ભગિરથ પરિશ્રમ કરવો પડે છે. આમ 
હવાથી તે ઉત્તરોત્તર શકિતહીન થતું જ્ય છે. આ બગાડ એવે 
તો થયે જય છે કે તે અસાષ્ય યઇ ન્નય છે ત્યંસધી ગ્યમની તે 
અનાનજ રહે છે. પર'તુ જે દરમ્યાન વ્યમનીના શરીરની વૈદકીય 
તપાસ કરવામાં આવે છે તે! તેમાંથી મૂત્રાશયને થયેલ નૃકરાનના 
પ્રત્યક્ષ પુરાવો મળી આવે છે, અમેરિકાની જવન વધક સ”“સ્થાને 
તપાસ દરમ્યાન અનૅક પુરૂષ આ દુવ્ય્સનને લીધૅ મૃત્રારાયના 
રૈગે!ના ભેગ થયેલા જણાયા હતા. ડૅ।. ક્લોગ અને ડેવેસ્પીને એ 
બતાવી આપ્યું છે કે તમાકુથી મૂત્રાશયની રકતવાહિનીએ। સ'ફૃચીત 
યાય છે. આથો તે અવયવેને લે!હો રૂપી પોષણ પરી રોતે મળતુ 
બ'ધ થવાથી તેમની કાય શકિત મ'૬ પડે છે. 


આધુનિક સમયમાં, મૃત્રારાયંના રેગોમાં, જે ભયકર જ*ંદ્ધિ 
દાપ્ટ ગોચર થાય છે, તે તમાકુના વધતા જતા વ્યસનને લીધે જ 
હેવી જોઇએ આ અનુમાનને, તમાકુના વ્યસન રહિત સ્્રીઓ ડરતાં 
પુરૂષોમાં, સેકડે ૩ર ટકા આરામથી વધારે થતાં મરણુની હજી કતયી 
સબળ પુષ્ટિ મળે છે. જ્યારે મરણ પત્રકો ભ્નેવામાં આવે છે. ત્યારે 
આપષણુતે આ હજીકત [વષે સ'દેહ રહેતો નથી. મૂત્રાશયના, રોગે 


૩૩ 


પુરૂષ વમ માં થતું અધિક મરણુ પ્રમાણુનું તમાકુના ડુવ્ય સનને 
ઉત્પાદક કારણ માનવામાં ન આવે તો, હજુસુષધી તેને અન્ય 31ઈ 
પણુ ખુલાસો મળી શકયે1 નથો, એમ કબુલ કરે જ છુટક છે. 


" (૪૪૬) તમાકુના ઝેરથી આંખતુ તેજ ઓછુ થઈ અ'ધાપે 
પણ આવે છે. 


નીકોટાઈતથી દ્રષ્ટિનાં જ્તાનત'તુએોને ઝેરી અસર થઈ તેના 
* દીધકાળના સતત સેવનથી, દ્રણેએના ત્તાન ત'તુએનોા નાશ થઇ 
અધત્વ આવે છે. પ્રાર'ભમાં ન્યસનોની આખે! એકદમ જતી રહેતી 
નથા; પરતુ દ્રશણિના સાનત'તુઓ જડ થઇ આંખે ઝાંખ પડવા માંડે 
છે. પ'દર કે વીસ વષના સતત સેવનથી આંધળા થઇ જવાય 
છે. એકલો સાનત'તુ માળા પર જ નહિ; પરતુ આખા ગરીર પર 
તમાકુની થયેલી અસર #ણુવા મ!2ે વ્યસનોએ ની દ'થની સ્થિતિ 
સબળા સાધન છે. ડે, વીનોટઝ કહે છે ક, ચક્ષરેગોત્પાદક સર્વા 
કારણામાં તમાકુનું બ્યસન, અગ્રપદ ભોગવે છે તેજ મત્રથકાર કે 
છે કે, એક તમાકુ ન વાપરનાર સત્રો તમાકુના કારખાતામાં કામ 
કરવાથી તદન આંધળો થઇ! ગઇ હતી. તમાગૃના કારખાનામાં કામ 
કરતી બંધ યયા પછો તે જ્લદી સાજ થઇ! હતી. શાસ્ત્રા કે।સ્મી- 
ન્સ્કાના ન્નણુવામાં ગ્મેક એવે! દરદી આવ્યો હતે! કે, પોલા દાંતનુ' 
દરદ મરઢાડવા દાંતમાં થેોકી તમાક ભરવાથો અસાનક તદન આધ- 
ળા થઈ ગયો હતો. ક. ખૂથ પ્રસિધ્ધ મનજ્ઝ્નત તુ-રોગશઃસ્ત્રી 
કહે છે કે, અ'ધાપો અને આંખની ઝાંખ ઉત્પન્ન કરનાર કારણે 
માં, તમાકુનું બ્યસન મૂખ્ય છે. તમાકુ જાનત અ'ધત્વતનું' પ્રમાણ 
અન્ય વ્યાધિશ્સ્ત રોગીએ સાથે સરખાવતાં, દર હ'નરે છ થી 
બાર્‌ ટકા હોવાનુ ડોકટરે રકીનટીઝ, હીશ્જમભમમ અને પ્રીસસ્‍્ટલી 
સ્મીથના અવલે।ફનમાં આવેલ છે. ચક્ષુરોગની શાસ્ત્રોકત સારવારના 


પદ 4 


અગ્રનેત્ર વેવ્ર મેકેન્ઝીએ સ્પણ સૌ“્ધ કયું” છે કે, તમાકૃતો ઉપયોગ 
કરવાથી, ધણીવાર અ'ધાપો આવે છે. 

(૪૭) તમાકનુ' અ'ધત્વજનક નિત્યનુ' પ્રમાણ. 

નિત્ય કેટલા પ્રમાષ્યુમાં, તમાકુ વાપરવાથી અ'ધાપાો આવે છે, 
તે વિષે ડાંક્ટરો એકમત નથી, પષ્યુ સામાન્ય રીતે, ડોકટરો સાઇકેલ 
હીશ બગ, ગ્રોનાઉ અને બેરી એમ માને છે કે દરરોજ છ થી એક 


ઓ'સ (છ મોટી બીડીયોમાં આવતી) તમાજ વાપરનારને અ'ધત્વ 
આવે છે. 


ને વખતે તમાકુના નબ્યસનીનું શરીર અન્ય કારણે।થી 
નિબળ થયેલુ હે।ય છે, તે સમચે પ્રયમ જેટલા પ્રમાષ્યુમાં તમાજુ 
લેવાથી આંખોને નુકશાન થયાને અનુભવ થયગે! હેતે! નથી, તેટલા જ 
પ્રમાણમાં પણુ લેવાથો આંખે! ગગેલી જણાઇ! છે. અર્થાત્‌ શરીરની 
નબળી રિથતિમાં, તમાકુની આખા પર વધારે “અબરામ અસર 
થાય જો. 


અન્ય હલકાં પ્રાણીઓની આંખ પર તમાકૃતી તેવીજ અસર 
થયાનું પ્રયેગાથી સીદ્ધ થયુ' છે. ડોકટરો પારસન્સ, પોન્ડી, અને 
વાલીકેસે તમાકથી, દ્રષ્ટિના સ!નત'તુની થયેલી ક્ષીષખુતા અવલો કો છે. 
ડોકટર લેજીલૉ અને એન્ડરસને તમાકુના ઝેરથી સસલાં આંધળા 
થઇ જતાં હોવાનું સાબીત કર્યું” છે, એસ્ટ્રેલીયા અને વગજતીયામાં 
તમાકુનતાં બોજવાળ બવરાસ ખાધાથી ધાોડાનતી આંખોમાં મેોતીય! 
પડયાનું જષ્માયુ' છે. મહાન નેત્રવેઘ ડો. સ્ક1(નટીઝ કહે છે કે, 
તમાકુ અને દાર્‌ના વ્યસનથી અ'ધાપેો આવે છે. અ"'ધત્વ ઉત્પા૬ક 
સવકારણેોમાં, તમાક અત્રસ્થાન લે છે. આંખ જેવા અમૂલ્ય રત્નને। 
નાશ કરનાર, ઝેરી તમાકુ જેવા દુવ્યસનને સેવી ખાતાનું જવન 
સવ સંસારી સુખોપભેોાગ લેવા નાલાયક તથા અંધકારમય બનાવનાર 
મનુષ્ય નિઃ સશય આત્મધાતોજ છે. 


૩૫ 
(૪૮) તમાકુથી આવતી કાનની ખેહ્‌રાશ. 


તમાક વાપષરનારને ધણે પ્રસ'ગે એક વિલક્ષષ્યુ #તતનો કાનને 
વ્યાધિ થાય છે, જેથી તેમના કઃનમાંથી અચાનક મોટા અયવા 
તિદ્દ્યુ અવાજને આન્યા કરે છે, કેટલોક વખતે ઝીણા અવાન્ને 
અત્ય'ત મે।ટા યઇ સભળાય છે. તમાકુના ઝેરથી સાંભળવાનાં 
સનત તુએની થયેલી વ્યાધિત્રસ્ત સ્થિતિને લીધેજ, આ અવાજ 
કાનની અ'દરથી ઉત્પન્ન થાય છે. બીડીના વ્યસનથી બહેરા થયેલા 
ચોતવોસથી ચાળીસ વષના આઠે દરદીઓને બીડી મુકાવી, 
ડો. વીન્સચેવે સાશા કર્યા હતા. કાનના દરરદોને આધારભૂત પ્રખ્યાત 
[નષ્ણાત ડે. રશ એમ. ડી. પોતાના મ્ર'થમાં લખે છે કે, તેના એક 
સછાષ્યાયીને ડાનમાં આવતી બેછેૅરાશને લીધે, તમાઇ છોડી દેવી 
પડી હતી જ્યારે જ્યારે, તે મધ્યમસર પણુ બીડી પીવા લલચાતોા 
ત્યારે ત્યારે, તેને કાનમાં અવાજ આવતે, અને તમાક છેડી દીધા 
શિવાય, કાનતી પુર્વ આરે।ગ્ય સ્થિતિ થતી નહતી. ડી. ફેન્કેલ અને 
અન્ય પ્રસિદ્ધ વૈ્રોને, તમાકુના વ્યસનને લીધે એષ્ું સાંભળનાર 
અનેક રોગીઝખએોાની સારજાર કરવી પડી છે. 


(૪૨) તમાકુના વ્યસનથી વ્યવાકર વાધને। વ્યાધિ થાય છે. 


બાધના રોગનો ભાગ થયેલા અનેક ખોડી પીનારાએઓ 
૭1. આમરના નેેવામાં આન્યા છે. તમાજુના વ્યસનને લીધેજ આ 
રાગીખએોને વાઇ આવતી હતો. તેતી નિસ'દેહ ખાત્રી એવી રીતે થઇ 
થતી કે, જ્યારે જ્યારે તેઓ તમાકુ છુટથી વાપરતા, ત્યારે ત્યારે 
તેમને તુરત વાઈને। અસાધારણ અને સખ્ત (€૬મલે। થતો! હતે. 


ડો. ટેડે એક ૩ર બર્ષના ત્રસુ વષ પહેલા સ'પૂણુ તદુરસ્ત 
વાધના દરદીનું અવલોકન કયું ઉતું, થોડા થોડા દિવસતે આતરે, 
તેને વાઈ આવતી હડે. આ માપ્મુમ દરરોજની ૬૦ થી ૧9૦ 
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બીડીયો પીતો થતે।. દારૂ પીતો નહિ. તેમ વારસામાં તેને જનનેન 
ન્દ્રિય નો ન્યાધિ મળ્ગોા। નહતે।1? બીડી બધ મર્યા પછી, ખે કે ત્રણ 
વર્ષ સુધી આ દરદે દેખાવ દીધો! નહેતો. પોતે સાજે યયે! છે એમ 
ધારી કરી તેણે બીડી પીવી રારૂ કરી. આથી એક વખત તેને 
અગાનક સખ્ત વાઇ આવી. તેમાં તે ખેભાન થયે! હતો; અને 
તેની જભ પષ્યુ કરડતેો। હતો, આજ ડોકટરના જનેવામાં એક બોન્ને 
દરદી આવ્યો હતે!, તે ૨૯ વર્ષને હ્તો, તે બીડી પીતો નાહે, 
પર'તલુ આખો દિવસ તમાજ સાવ સાવ કરતે. તેને આથી વાઈને। 
વ્યાધ લાગુ થચે।, પરતુ તમાકુ ચાવવી બધ કર્યાથી તે મટી ગયે 
હતે।. હોકવાટના ત્રણી બીડી પીનારા દરદીએ।માં ૧૪ વ છના રોગી 
હતા. આ પૈકી નવ રોગીને બાળપણુથી આ રમતી કઇ અમર 
હતો, પર'તુ પાંચતો એવા હતા કે નેને, વાષ્ઠ રોગ ઉત્પાદક કેવળ 
તમાકુનું દુવ્યસનજ થતું, ડી. ગેગે પ્રયોગો કરીને નક૪ કરેસ છે ક, 
તમાકુના ઉકાળા કે ધુમાડાના પાણીની રસી મુકવાથી સસલાન 
વાઃ#ઃ આવતી, ખને પછી તેમના પા૭લા પમ જડ ચઇ જતા. 


(૫૦) તમાકથા સ'મહણાં થાય છે- 


તમાકુના વ્યસનથો સગ્રહણી થયેલી, અતે તે તમાકૃને 
(યામ કરવાથી મટી ગયેલી, એવા ખે રેગીઓનાં દ્રધ્ટાન્ત ડી. લે!રન2 
જેયા છે. એક મજ્બુત ખાંધાના માણ્યુસે બીડી પીતાતી ટેવ તેતી 
ર૩ વષની ઉમરે પાડી હતો. આ દુષ્ટ 2વ પાડવામાં તેન ધણો વખત 
ગયે! હતે, છ મહોના પછો તેને સ'ગ્રહણી લાગુ પડ્યો, અને કોઇપણુ 
ઉપાયથી મટયે! નહિ. તેણે તમાજ પીવી છે।ડો દીધી, અને એક અડઠ્ંતા- 
ડીયામાં જ સ ત્રહણી મરી ગગ. પદર દીવસ પછી, 'ાછી બોડી પીવા 
માડી, અને આ રોગ પણુ પાછા શર્‌ થયે।. આ પ્રમાણે તેને કરીને 
પૂરી એવે ને સેવો અતુભવ થયે! હતે! 

બન્ને દાખલે। પષ્યુ એક સેવીસ વષના વિદ્યાથી'નો હતે. તે 


૩૭ 


સ'પુષ્યું ત'દૃરસ્ત હતો, અતે જન્મથી કદી પચનેન્દ્રિયનો વ્યધિ 
થયે! નહે તો, તેની ક્ષુધા સારી હતો, અને દમ્ત નિયમિત યતો, 
આ માણુસ કદી બોડી નહતે। પીતો. જ્યારે જ્યારે, બોડીઓ પાનાર 
સાથે બેસવાથી આ માજષુસના શ્વાસમાં, તમાકુનો ધુમાડો જતો, ત્યારે 
ત્યારે, તેને તત્કાળ સ'ત્રહણિ થતો, અને બોડીને! ધુમાડો, શ્રાસમાં જતે 
બ'ધ થતો નહિ, ત્યાં સધી મટતો નહિ. આ ઉપરથી જણાય છે 
જણાય છે કે, તમામના દુવ્યંસનથો સ“થહણીનેો ભયકર રેમ 
યાય છે. 


(૫૫) તમાકુથો શરીર એટલુ'તો। નબળ!* પડે છે કે તમામ 
પકારના ચેપી રેગાતે। વ્યસની પથમ ભેગ થાય છે. 

આરે।ગ્ય વિદ્યાના એ નિયમ છે કે, રગનો હમલો નબળા 
શરીર ઉપર એટલે જે માણસના શરીરમાં લેો!ડી બગડ્યું હોય, 
પાચનશકિત દુર્બાળા પડી ગઈ હોય, દસ્ત સાફ ન થતે! હેય, નબ- 
ળાઇ આવી ગઇ હાય, (વગેરે ચિન્હો જણાતાં હેય, તેના ઉપર 
વેહેલેો થાય છે. યથાથ નિરેગ શરોર ઉપર અથૌોત્‌ આરેૅગ્ય 
વિદ્યાના સવ નિયમે। બરાબર પાળનાર ઉપર રેાગાોતો ઉહમલે થને 
નથી. કેોગળીયુ કે ગુમડીયો તાવ કે એવીજ રોતે મરષીઓને 
અટકાવનાર જુદા જુદા એસડેાની રસી મુકવાનો; જે વાતે ચાલે 
છે, તે બધી તો. કલ્પિત છે. ઉલટ્ટ, તેના ઉષયોાગષી નુક્શાન 
થયા વિના રહેતુ' નથો; જ્યારે ત'દુરસ્ત શરોર્‌ એ સત રેગેા 
ના છુમસપ્ને હ'રાવતાર મોટું અતે જબરસાં જબર' બખ- 
તર છેઃ ડો. નીકોલ્સ કહે છે ક, જે મનુખ્યોમાં સૌથી વધારે છન 
શકિત છે, રોગ થવા માટે જેનું શરીર એ છામાં ઓછુ પાત્ર છે. 
જમની રોગને હઠાવવાની શકિત સૌથી વધારે છે, જે લેકોનેો 
જન્મ બળવાન માતપિતાને પેટે થયે! છે, અને જેએા નિરતર 
આરે્‌ગ્ય સરહ્નણુના નિયમોને અનુસરો પોતાનું ઇવન ગાળે છે; 
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અ લકો ચેપીરેગોેના હમલા સામે ટ%ી રહે કે, પ્લેગ, કોલેરા 
વિગેરે ચેપી અને ભય'કર રે।ગા ચાલતા હોય છે, ત્યારે આવા 
મનુષ્યો જ સહીસલામત રહી શકે છે. 

આપણા જીવનની પ વેત્રતા અને આપણી તરરા 
ચેતન્યના પ્રેમાણુમાં ચ્વાપણે રોગના સાતે રક્ષણ કર- 
વાની શકિત સ'પાદન કરી શકોચે છોચે, એ શર વિદ્યા 
નો! સિદ્ધ નિયમ છે. દારૂનાં બન'વેલા પુતળાંને જરાક સરખે 
દેવતા અડતાં, સળગી હઠદેવાનેો પહેલે ભ્ય છે, પણુ ધાતુનાં કે 
પાષાષુનાં પુતળાંને થોડા દેવતાને કે વખતે ધષ્યાં દેવતાને ભય 
હોતો નથી. આરેગ્ય વિધાના નિયમોને તોડવાથી નબળા 
પડી ગયેલાં શરીરો દાર્નાં પુતળા જેવાં છે. તેનને તણુખોા 
ઉડતાં કે જરા ઉની આંચ લાગતાં તેએ ભડકા થઇ સળગી ઉટ્ડ 
છે. આરેગ્ય વિદ્યાના નિયમો પાળવાથી સુદઢ થચગેલાં શરીરે 
પાષાણુ કે ધાતુની મૃતિએ। જેવાં છે. તેમને તણુખા કે બળતા 
અ'ગારા ચાંપવાથી પણુ હાનિ કરી રાકાતી નથો. આમ હેોવાથી 
બ્યસનર્થી દુબળાં પડી ગયેલાં શરોરોા મરકીના સપાટામાં આવી 
જવાને સૌથી પ્રથમ લાયક હેય છે. 

તમામુ ખાનારને, કે સુ'ધનારને, કે પોનારને કોમળીયું થતું 
નથી, કે કોઇ મરકી લાગુ પડતી નથી, એવી નપમો ગપ અગસાનીયેો 
હાંકે છે; પર'તુ મરકી ચાલતી હોય તે વખતે, અવલેકન કરવાથો 
સહેજે જષ્યાશે કે, રાત દિવસ ચલમે। કે બીડોયે। કુ'કનાર અને 
હેક ગગડાવનાર હલકી વષુના લોકોનો તો મરકી ખોડેજ 
કાઢી નાખે છે. 

(પ2) સવ'રેશના અનેક ડોકટરોને આવેોજ અનુભવ 
થચેલે। છે. 


વ્યસની પોતે ચેપો રોગમાં પ્રયમ સપડાઇ વ્યસન વિનાનાં 
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ખીશ્ન હ'ળરે। માણુસના મોત આણે છે. ન્યસન વિનાના ખી#ન 
માણુસો, જેઓએ આરેગ્ય સ રક્ષણુના નિયમોને ભ'ગ કરી, પોતાના 
રારીરને રોગોના પ'ઝામાં સપડાવાને લાયક કરે છે, તેમના કરતા 
બ્યસર્ત ઓએ પોતાના શરીર ખેવડા કે દશગણા રગના પ'નનમાં 
દુન્ય, સન વડે સપડાવા લાયક કરી મુડ્દેલા હેય છે, 

ખીન્ન માણુસો જેમ આરે ગ્યના કેટલાક નિયમો તોડે છે 
તેમ વ્યસનીયે! પણુ તે નિયમે। તે।!ડેૅ છે. એટલે એ રીતે તે! બન્ને 
સરખા થયા. પણુ'વ્યસનીયો,, નિયમે। તોડવા ઉપરાંત બ્યસનના'ઝેરથી, 
શરીરને વધારે ખરાબ કરે છે, અને પેલા લે।કે। કરતા નથી; માટે તેઓનાં 
શરીર, વ્યસનીયેોનાં શારીર,કરતાં રેગમ્રસ્ત થવા માટે ઓછાં અનુકુળ 
છે. ધાસ અને લાકડ એ બન્નેને દેવતા અડૅ, તેમાં ધાસ પહેલું સળગે 
અને લાકડુ' મેો।$ુ સળગે. વખતે તણુખોા પડયો હેય તો, ધાસમાં 
ભડડા થાય, અને લાકડામાં હોલવાઇ જાય, તણુખોા પડતાં લાકડુ 
ધાસને” નથા: બાળતું, પરતુ, ધાસ પોતે પહેલું સળગવાનું અને 
ભ્રડકો કરીને લાકડાને સળગાવવાનું. આ રીતે મરકી પહેલાં આવા 
બ્યસતીયો।ના શરીરમાં ફેલાઈ પછી ખબીક્ન હળ્નરેનો કચરઘધાણુ કારી 
નાંખે છે. 

કેટલાક રોગનાં કારણ્‌। માણુસોના શરીરમાં રહેલા દુષ્ટમળમાં 
તેમજ તેમના શ્વાસ, મૂત્ર, પરસેવા વિગેરે શરીરમાંથી બહાર નીકળતા 
રોગથી ભરેલા ર્થુલ અને સહક્મ પરમાણુંએમાં રલ હોય છે. 
આ બધાં વ્યસન અને દુરાચાર વડે રેગો! |વ્યસનીના રારીરમાં 
ઉત્પન્ન થઈ ને તેમના શરીરમાંથી જેટલા જગતમાં બહાર પ્રસરે 
છે, એટલાં અન્ય સ્થળેથા પ્રસરતાં નથી. આમ હોવાથી સ'હારક 
મરકી, કેલેર। વિગેરે દુષ્ટ ચેપી રોગોને ઉત્પન્ન થવાનાં અને ઉછરવાનાં 
વ્યસતીઓના શરીરને પારણાં ગણીયે તે તેમાં ચું ખાટુ છે ? આ 
દૃણિયા, ન્યસનીએઓજ મરકો જેવા રેગોાના પિતા હોવાથી લાખા 
માષ્યુસોનો સહાર કરનાર મહાપાપી પુરૂષા છે, 
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(પ૩) તમાકુને! વ્યસની ચેપા રોગાનુ' પ્રથમ ભે!ગ થવા 
પાત્ર બને છે. તેનુ' મુખ્ય કારણ. 

આ લેખના પેરા ૪૨ માં વિવેચન કર્યા પ્રમાણે કલેકનનું 
કત વ્ય એ છે કે, શરીરમાં ગયેલા ઝેરને નાશ કરવો, અગર તો 
તેની નુકશાનકાર્ક અસર ઓછી કરવી, તમાકુૃતા વજ્વયસતીનું 
કાળજું બગડેલ હોવાથી તે શરીરનું ઝેરથી રક્ષણુ કરવાનું કાય 
યોગ્ય રીતે કરી શકતું નથી. રેગરૂપી ઝેર શરીરમાં પ્રવેશે છે કે તુરત 
તેની ઝેરી અસર વ્યસનીને થયા શિવાય રહેતી નથી. આવે! અનુભવ 
અનેક વિઠ્દાનોને થયેલે। છે. 

કૈપટન પીટીનજીલ નહેર કરે છે કે, હવાનામાં ચેપી પીળા 
તાવથી તેના બધા ખલાસીઓ પટકાઈ પડ્યા હતા, ત્યારે ખાસ 
સ્મરણુમાં રાખવા ચેગ્ય વિલક્ષષ્મુ ઘટતા એવી બની છે કે, જેટલા 
ખોડી પીનાર ખલાસીએ! હતા, તે બધા મરણ પામ્યા અને 
જેઓ ખીચડી પીતા ન હતા તે બધા સાના થયા. 

ડી. લીઝાસ કહે છે કે, ન્યારે કાલેરા સખ્ત ચાલતો હતો, 
ત્યારે તેના અવલોકતમાં આવ્યું છે કે, જેએ ખીડરી પીતા હતા, 
તેએના ઉપર કોલેરાનો હુમલે! બીરી ન પીનારાઓના કરતાં વધારે 
ની સ'ખ્યામાં થતો, એટલુંજ નહિ પર'તુ ખીડી પીનાર પર થયેલ 
હુમલો! પણુ સખ્ત અને જીવન'શક હતે. 

આથી નિશ્ચિત થાય છે કે, અનુભવ સાને સપણ અને સવિસ્તર 
સાખીત કયુ છે કે, બીડીનું ન્યસન ચેપી રોમ સામે થવાનું બખતર 
નથી. તે તો ઉલટી રોગ સામે થવ'તી શકિત જ ક્યીણુ થતી હૈ વાથી, 
બ્યસનીના શરીરને પ્રથમ રે ગના ભોગ થવાને પાત્ર બનાવે છે, 
અને સાત્ન થવાનો સભવ પણુ ઓછે કરે છે. 

(૫૪) તમાકુના વ્યસનીને રોગ સુકત થવાની શકિત 
ક્ષીણ હોવાથી તેના ઘા ષણ મે।ડા રૂઝાય છે 
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ય, સ્ટોન કહેછે કે, તમાકુથી વ્યાધિ અટકે છે, એ માન્યતા 
ભૂલ ભરેલી છે. તમાકુના વ્યસનીને। જવલેષણુ વ્યાધ્િમાંથી સાન્ન 
ચવાને। સ'ભવ, સેકડે ૫૦ ટકા ઓછે હેય છે. ડૅ.. હેરીસન મહે 
છે કે, તમામના વ્યસનીને। ચાંદીનો તવ્રણુ કે ભાગેલું' હાડકુ' સાંધવું 
ભાગ્યેજ શકય હૈય છે. ડે. બ્રેગ્ઝ કહે છે કે, તમાકુના વ્યસનીએ। 
શઅક્રિયા યોગ્યરીતે સહન કરી શકતા નથી, અને આવા દર્દીઓનું 
મરષણ્યુ થવાનો સ'ભવ વધારૅ હે।ય છે. પરે।પકારી ક્ષયરેગ નિવારક 
દીપ્સ સ'સ્થાને] ચે।॥કકસ અનુભવ થયે છે કે, તમાકુ વાપરનારા ઓને 
નિન્યસનીઓ કરતાં ક્ષયરેગ વધારે લાગુ પડે છે, અને તેમના 
રોગ મુકત થવાનો સભવ પણુ ઓછે હેય છે. 


(પપ) તમાકુથી નાસુર જેવુ' ભય'કર દરદ થાય છે, 
રારીરતા અનેક સ્થળે નાસુર ચાય છે. નાસુર એ ધણ જ 


કખ્ટદાયી દરદ છે. આ દરદથી ઉત્પન્ન થતાં દારૂણુ દેહ દુઃખોથી, 
દરદી ક'ટાળી મોત માગે છે. ડૉ, રીચર્ડ કહે છે કે, જભ, હોટ, 
અને ગળાના નાસુર થવાને। સભવ, તમાક વાપરનારાઓને વધારે 
હેય છે. અમેરિકાના પ્રખ્યાત પ્રેસાંડન્ટ જનરલ ગ્રાન્ટ ગળાના 
નાસુરથી મરણ પામ્યો! હતો. ઝેક ધનાઢય નાષ્યાંશાસ્રીને, ખીડોએ। 
પાવાથી ઝભ ઉપર નાસુર થયું હતું. આથા તેનું તમામ ગળુ 
સડવા માંડયું હતું, અને કાંઇપષ્યુ અન્ન ગળે ન ઉતરવાથી અને 
છેવટ “ચાસ પણુ ન લક્સેવાઈઇ શકાયાથી, ક્ષુષા અને શ્રામાવરે।ધથા, 
તે મહા કષ્ટ પામી મરષ્મુ પામ્યો! હતા. ગેક ફેન્ચ આરેગ્ય શાસ્ત્ર 
કહે છે કે, “તમાકુ એ મૉંના નાસુર્નું સામાન્ય કારણુ છે, વિ- 
લાયતના શસ્તવેઘોની બાદશાહી પાઠશાળાનેો એક સભ્ય ડહે છે 
કે, “માંના નાસુરતા અસ'ખ્ય રેોગીઓની સારાવાર કરતી વખતે, 
મારા અવલે।કનમાં આવ્યું છે કે, ખીડો પીવાનું નઢયસન આ રેગનુ' 
ઉત્પાદક કારણુ હતુ.” ડે, બ્લડગુડ, એક પ્રખ્યાત વિશ્વવિદ્લાલય- 
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નો શકએઅક્રિયાનો મિહ્વાગુરે કહે છે કે, “હોઠના નાસુરના ૨૦૦ 
રે।ગીયોનુ' નિદાન કરતાં, બીડીનું દુબ્યસન, સર્વ સામાન્ય કારણુ 
માલમ પડ્યું હતુ'.”' ડે. એબખીએ ૧૫ માસમાં મોં અને ગળાના 
નાસુગ્ના સો રોગીઓની સારવાર કરી હતી. તેમાંનો સઇ: ભાગ તમા- 
જુના હડણહડતો  બ્યસની હતે।. ઉપરના વિદ્દાનોના અનુભવથી જખ 
શે 8, તમાકુને! વ્યસની પોતાની દુષ્ટ આદતથી, નિર'તર વિદ્રધિ 
જેવા પીડાકારી વ્યાધિના ભેગ થવાના ભયમાં રહે છે. 
(૫૬) તમાક રારીર્‌ જ્રદ્ધિરેોધક છે. 

રાજરે બતાવી આપ્યુ* છે કે, એક ફક્નરે ખે ભાગ નીકોટાઇન 
ભેળવેલ પાણી પાવાથી, છેડો ઉચા વધતા અટકી ન્નય છે. એક 
પ્રખ્યાત સર્વેન્દ્રિય શાઆ્રોએ પોતે પ્રાણી પર કરેલા અગત્યના પ્રયે।ગ- 
તુ નીચે પ્રમાણે વષ્યુન આપ્યું હતુ'' છ સસલાંનાં બચ્ચાં પેકો 
ખએેને તમાકુની રસી મુકવામાં આવી હતી. પ્રત્યક્ષ રીતે તેમનું' વજન 
ધટી ગયું અને તેમની રારીર *જૃદ્િ બધ પડો. જ્યારે રસી મુકાતી 
અબ'ધ થઇ, ત્યા? તેએ જલદી વજનમાં વધવા માંડયાં, અને રારેર 
₹ૃદ્ધિ પણુ શર્‌ થઇ. 


પ્રાણીએના બચ્ચાંને તમાકૂના ધુમાડામાં રાખવાથી ફ્લી'ગના 
અવલોાકનમાં આવ્યું હતું કે, ધુમાડામાં રાખવાનું બ'ધ રાખવામાં 
આભ્યા પછી પણુ, દીધકાળ સુધી આ બચ્ચાં પુરેપુરી «દ્દિ પામી 
શક્યાં નહિ. એટલુંજ પ્નહિ પણુ, આ બગ્ચાં અન્ય પ્રાણીઓ નાં 
નિરોગી બચ્ચાં કરતાં, નજરે ચઢે તેવીરીતે, હલકી ન્નતનાં લાગતાં 
હતાં. 


મનુષ્ય શરીર ઉપર પણુ તમાકુની આવીજ ઘાતક અસરે 
સાખીત થઇ છે. બાળકો પર તમાડુની અસર નકકો કરવા માટે 
એક નિશાળના ૬૦૦ છેકરાઓની અમેરીકામાં શારીરિક તપાસ 
કરવામાં આવી હતી, તેમાં જે ખીડી પીનારા ૩૦૦ છેકરા હતા, 
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તે તમામ છોકરાએ ના આરોગ્યને ખીડી પીવાથી ઘણુંજ ભય'કર 
નુડશાન થયાનું સાખીત થયુ હતું, 


સોવરને માલમ* પડયું હતુ કે, બીડી ન પીનારા છોકરાઓ 
ઠ૭ાતીના ધેરાવામાં અને ઉ'ચાઇમાં, બીડી પીનારા છોકરાઓ કરતાં 
સવાગણુા વધતા હતા. બોડી ન પીનારા છોકરાઓની શ્વાસ લેવાની 
રાકિત બોડી પીનારા છોકરા કરતાં પોષ્યાં બેગર્ષ્ી વધારે હે!ઇ, 
ખાસ પખ્યાનમાં રાખવા લાયક'હતી. જુવાન છે।ક-1એા પર, તમાકુની 
પ્પરાબ અસર થાય છે, એવી સુધરેલા દેશોની પાકો ખાતકી થયાથી 
બાળકોને બોડીની બદીમાં ફસાતાં અડકાવવાના હેતુથી, બીડીની 
વપરાશ વિ૩દ્ધ અનેક ટૅશેમાં ખાળહિત સ'રક્ષક કાયદાએ। કરવામાં 
આવ્યા છે. અમેરિકાનાં અગ્રગણ્ય વેદકીય મ'ડળનું પત્ર કછ 
પણુ ભાષામાંના ધણાજ વગવાળા અને આધારભુત પત્ર પૈકીનું 
એક છે. તે સ્પણ્ અને દ્રઢતાથી કહે છે કે, “યુવકોમાંથી તમાકુના 
વ્યસનને। નારા ફરે અને અલ્પ સમયમાં જનસમાજમાં આ કુટેવ 
ભુતકાળની થઈ જરે. અર્થાત, હાલના વ્યસનીએ ને, આ વ્યસન 
ખાઈ જશે, દરમ્યાન નવી પ્રન્ન નિવ્યસની રહેશે,” રારીર ભ*ૃહ્િ- 
રેધક તમાકુને પ્રચાર જેમ જેમ વધતેો કનય છે, તેમ તેમ 
મનુષ્ય દેહની સરાસરી ઉંચાઇ પણુ એછી થતી ન્નય છે. સાઠ 
વષ પર્‌ અમેરિકનેોની જે ઉચાઈ હતી, તેના કરતાં હાલ અઢી 
ઇચ ઓછી છે, અને સો વષ ઉપર આંગ્લ દેશના લેકે (ઇગ્નેજ્ને) 
જેટલા ઉ'ચા હતા, તેના કરતાં હાલ પાંચ ઇચ નીચા થઇ 
ગયા છે. તમામૃનો કેવો! રાહ્મસી પષતાપ ! 


(પ૭) તમાકથી વીચે*ત્પાદક બઅ'થીએઓને। નારા થઇ 
જનનશકિત દુબળ પડે છે. 


ડેમીરીઝે નીચેને। પ્રયોમ કરી, તમાકુની જનનશકત નાશક 
અસર નિષિત કરી છે. રાતે ૭ શ્રામ તમાજુ જે પાંજરામાં બાળન 


૪ 


વામાં આવતી હતી. તેમાં એક ફકડાને રાખવામાં આવતો હતે।. આ 
મ્ુક્ડાના સ'ચોાગથી, કુકડીયો જે ઈડા મુક્તી, તેમાંના ખે ભાંગનાંજ 
બચ્યાં થતાં અને તે પૈકીનાં પણુ ૨૮ ટકા મરણ્‌ પામતાં. આટલુ 
અવલે।કન કર્યા પછી આ કુકડાને બદલી, તેની જ્ગ્યાએ નિરોગી 
કુક્ડાને લાવવામાં આવ્યો. હવે તેજ પુકડીયોએ જે છેડા મુક્યાં 
તેમના ૧૧/૧૩ બચ્યાં થયાં, અનેતેમાં પણુ કકત ખાર ટકાજ મરણુ 
પામ્યાં; અર્થાત તમાકુના ઝેરથી દુષિત થયેલ ફકુકડાની પ્રશ્ન, 
નિર્માલ્ય અને અલ્પાયુષી થઇ, એટલું જ નહિ, પરતુ સ'ખ્યામાં 
પણ્‌ ઓકી થઇ. આ પ્રશ'*મનનું ક૬$ નાનું હતું, અને પાોઠાં 
મૃદુ નહેતાં, પણુ રૂક્ષ હતાં.. ડા. પીરટીટે બુ'ડા, કુતરાં, 
મરધાં અને સમલાંને તમાજ આપી, તેમના પર થતી અસરનું 
અવલ્ષોકન કર્યું” હતું. તમાકુનો ઉપયોગ, ધુમાડા વાટે અગર તે 
તેમના ખેો।શાક વાટે કરવામાં આવ્યે! હતે।. તમાકુતા ઝૅરની અસરથા, 
આ તમામ પ્રાણીગ્માના ઉત્પતિ અવયવે। હ્લૉયમુ થઇ ગયા હતા. 
ડા. રેથ અને મીયેલે પ્રયોગો કરી બતાવ્યું છે કે,તમાકુના ધુમાડે 
લેવાથી ઉ'દરેની જનનશકિતતેો નાશ યાય છે. નર કરતાં, 
માદા પર, જલદી અસર થાય છે. 

મનુખ્ય જનને'દ્રિયપર પણુ, તમાકુના ઝેરતી આવીજ અસર 
થય નું, અનેક ડોકટરોના અનુસવમાં આવ્યું છે, કૌ છોકવાટ નપુ- 
સકત્વ પ્રાપ્ત થયેલા સીત્તર બીડીના ગરાડીએને તમાકુ છેડાવા, 
પુનઃ પુરૂષત્વ અ.પ્યુ હતું. આ વિષે વિશેષ વિવેચન “ તમાકુ બધ- 
ત્વ વર્ધક છે ” એ વિષયના અંગમાં કરેલ છે. 

(૫૮) તમાકુના વ્યસનનીની પ્રજા પણ રે।ગી ઉત્પન્ન 
થાય છ. 

પ્રથમ તે।, વ્યસની પોતાના આખા રારીરમાં તમાકુના ઝેરને! 
સગચય કરે છે, તે ઝેર તેના શ્વાસ, ચામડી વીગેરે વાટે ન્યસની ન્ન્ય 
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#ળથ છે, ત્યાંતા હવામાં ફેલાય છે. તે ઝેરના સબ'ધમાં આવતાં 
માષ્ુસોને થોડે ધણે અ'શે રોગી કરે છે. તેના મળ, મુત્ર વગેરેથા, 
રંગનાં કારણોને વધારે યતો! રહે છે. આમ બૉન્ન નિદૌષ માણું: 
સોને, તે વિના અપરાધે રોગી કરે છે. એનું આખુ' શરીર રાગી 
હાવઃથી, વોર્ય વીગેરે ધાતુ પષ્યુ રે!ગિણ થતાં, તેને છોકરાં થયાં 
હેય છે તો, તે ત'દુરસ્ત_હતાં નથી, ડે. રી. એલઃ નીકોલ્સ કહે છે 
કે, કોધપણુ દુઃખી માણુસ, કાધપષું રોગી માણુસ, કોઇપણ માણુસ 
કે જેની જતન શકિત ચિતા અગર સખ્ત પરિશ્રમથી કહ્યોષણ 
થયેલી હય, કાઇ પણ્ય માણુસ જેણે પોતાનું રક્ત ઝેરી બનાવ્યું 
હેય, અગર દવા અને કેષ્ટી પેદાથેઈથી, જેણે પોતાનાં નાનત'તુ- 
એમાં વિક્રિયા ઉત્પન્ન કરી હોય, તે સશકત અને આરેગ્ય પ્રળ્ન 
પેદા કરી શકે નહિ. 

આડા અવળા ધ'ધા કરીને, છોકરાંને માચે દેવું સુછીજન12 
બાપ, જેમ પોતાનાં બીચારાં નિર્દોપ બ ળકાને, મરષખુ સધી દુઃખો 
કરી મુકે છે, તેમ દુ"ટ વ્યસનફપી 3'ધા ધધા કરનાર, ત્યમની 
માષ્મુસપણુ, પોતાનાં નિરદૌપ બાળકોને મરણુ સુધી અળગું ન થનાર 
રોગી શરીર રૃપી દેવું ઓઢાડે છે. નબળા શરીરવાળાં, નબળી 
મગજની શકિતગ્ાવાળાં અને રોગી લેોહોથયી ભરેલાં શારીરવાળાં, 
આ બિચારાં બાળકાને, જે પોતાનું થેડુ' ઘણું આયુખ્ય હેય છે, 
તે પષ્મુ દુઃખમાં પુર્ર કરવું પડે છે. તેએ, કદી નિરોગી અને સુદઢ 
શરીરનું દુલભ સુખ ભોગવવ!, ભ્રાગ્યશશાળો થતાંજ નથી. વડ તેવા 
ટેટા, અને બાપ તેવા ખેટા, ની કહેવત પ્રમાણે, આ વ્યમની 
પિતાનાં છે।કરાંનાં છોકરાં પષ્મુ, રોગીન« રહે છે. ખોસ્તી ધર્મ 
પુસ્તકમાં કહયું છે કે, “ પિતા એ કરેલાં પાપનાં ફળ, તેની ત્રીજ . 
અને ચોથી પેઢી સુધીનાં બાળકોને ભોગવવાં પડ છે.'' એ કેવળ 
સાસુ છે. 
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બ્ય્સતી અને રેમી બાપ, પોતાનાં છેકરાને ખએેકલું નબળ)' 
અને રે।ગી શરીરજ આપે છે, એવો શરીર [વેદ્યાનો નિયમ નથી. 
જેમ, પોતાના જેવાં રોગનાં કારણોથી ભરેલું શરીર આપે છે, 
તેમ પોતાનાં જેવાંજ લક્ષણ્‌ાવાળ' મન આપે છે, અને તેવીજ 
બુષ્ધિ પણુ આપે છે. એક વિદ્દાન ડૉકટર કણે છે કે, મા કે બાપના 
શરીર કે મનની એક પણુ એવી સ્થીતિ નથી, કે જે, વારસામાં 
ઉતરી શકે ર્નાહે. દુગુણા, મુર્ખાટએઓ, પાપે! અતે ગુન્હાએ।નાં બીજ 
શરીરમાં રેપાઇ નય છે, સારી વત ણુંક, માનસિક શક્તિએ, 
મનોજત્તિઓ, શરીરનું આરેગ્ય કે મ'દવાડ, સુખ કે દુઃખ આ 
તમામની છાપ વીય ત'તુ પર પડેલી હેય છે. આથી મ! બાપના 
પાપે।, અનેક પેઢી ઉતાર સ'તતિને અવશ્ય ભે।ગવવાં પડે કે. 


આમ હોવાથી, બજ્યસનનાં ગરાડીએ। નાં છોકરાં વ્યસનનાં ગરાડી- 
જ થાય છે. કારષ્મુ પિતાને જે નદોારી રવો હોય છે, તે બધષીનાં 
બીજ છ્ઠોકરામાં રોપાય છે. ધરમાં રોજ બાપ બીડોયે। કે ચલમેો 
૪% કતા હાય, અને છેકરા રે।જ તે જુએે, અને તેના મનમાં બાપ 
તરફથી રેપાયેલું તમાકુના ભ્યસનનું ખીજ અ”ફુર કાઢયા શિવાય 
રહે, એમ બનવું અસકય છે. કદાચ બાળાપષખુમાં બાપ મરી ગયેલે। 
હેય તોપષ્મુ, છોકરાના કર્મમાં બાપે ચોટાડલું વ્યસનરૂપ બીજ 
ઘષ્ણી મોટી મરે પણુ, ઉગી તીકળેનાના દાખલા વેવવિદ્યાના 
પ્રમાણ ય'થે!માં આપેલા છે. 


મેક અ'શ્રેજ ઝૃહસ્થના દાદાને, દરરે।જ મષ્યરાગ્રે ભરણવ્રમાં- 
થી ઉડીને ચાહના એક પ્યાલો! પીવાની ટેવ હતી. તેના છેકરાને 
જન્મ થતાંજ, તેતી મા ગુજરી ગઇ, અને પછી તેનો બાપ પષ્યુ મરી 
જવાથી, છેકરે તેના કાકા ભેગા રલો. વીમ વષતી ઉમરે એક 
રાત્રે તે છોકરા એકાએેક નગી ઉઠંયે।, અને તેતે ચફા પીવાતી ન 
રોકી શક,.ય તેવો ઇશ્છા થઇ. આખરે ઉ'વ ત આવવાથી ચાહ 
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પીધો ત્યારેજ ઉ'ધી શક્યો. ખીજ રાત્રે પણુ તેજ પ્રમાણે તે 
#ળગી ઉઠંયે।, ને ચાહ પીધે ત્યારેજ નિરાંત વળી. આ પ્રમાણે, આ 
છે।કરાને પણુ, તેના બાપ જેવીજ મજ્ય રાત્રે ચાઉ પીવાની ટેત્ર 
રહી. આ માણુસ પરણ્યે। અને છ વરસનો છેકરે। મુઝી ગુજરી 
ગયે. આ છેકર્‌ાને તેના ખ%ાપ અને દાદાની મષ્ય રાત્રીએ ચાહ 
પીવાની ટેવ વિષે કોઈએ કહીં નણેોતું; એમ છતાં પણુ, જ્યારે તે 
યુવાવસ્થામાં આવ્યે, ત્યારે તેના બાપની પેઠે, તે પણુ એક વખત 
મ'્ય રાત્રે એગચિતો નન્‍નગી ઉદયે, અને ચાહ પીવાની પ્રબળ 
ઇચ્છા થઇ તે દરરે। જ ત્યાર પછીથી મષ્ય રાત્રે યાહ પીતા માંડયે।. 

આમ ચહાની ટેવનાં ખીજ જ્યારે છોકરાના તથા તેના છોક* 
રાના અંતઃકરણમાં મોટી ઉમરે ઉગી નીકળ્યાં, તો તમાકુતી, 
માંજ્નની, દારૃની, કે અફષ્ટીષણુની દુજી ટેવ પડી હોય તેવા માણુસના 
છે।કરાં અને તેનાં છેકરાંમાં પણુ તે ટેવનાં બીશ્ને ઉગી તીકળે એમાં 
તો સરાયજ શે ? ઉપરના વિસ્તૃત વિવેચનથી ખાત્રી થશે કે, એક 
વ્યસની પાતાના વ્યસનથી પોતાનેજ હાનિ કરે છે, એટલુજ નહિ 
પણુ, પોતાની પછી થનાર પોતાના વ'શશ્તેતે કાળના કાળસુયી પણુ, 
હાનિ કરે છે. આ તેનું નાનુ' સુનુ પાપ નથી. એક ખુતી થેડી 
મૃદત દુ:ખ કરી માણુસનો અ'ત આણે છે, પરતુ વ્યસની તે। 
પોતાની પાછળ થનાર અનેક નિર્દૌષ માણુસોને ૪૦થી ૫૦ વષ તી 
ઉમર સુધી રાગમાં અને તેથી ઉત્પન્ન થતાં સેકડો દુઃખો।માં રાતઃ 
દહાડે। ધાણીમાં ધાલીને પીલ્યા કરે છે. તેનો વિચાર આવતાં કયા 
સણહેદય મનુખ્યને ૦યસનીઓએ માટે દયા ઉત્પન્ન થયા શિવાય રહેશે? 
વિશેષમાં મ્યસનીઓના પાપના છાંટા તો અન્ય નિદૌષ માણુસે।ને 
પણુ કચર ધાણુ વાળી નાંખે છે. 


માતા કે પિતાના તમાકુના દુન્યસનને લીધે પ્રજ્નને વારસામાં 
હૂદય અને મુત્ર શયની ક્રીયુતા મળે છે, આ ઝેરની અસરને 
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અધીન થવાની જ્નસમાજની સામાન્ય પાતતતાને લીધે, છેલ્લાં ૩૦ 
વષ'ખાં હૃદય અને મૃત્રાશયના રેગે।થી મૃત્યુ પામતા મનૃષ્યોનો 
સ'“ખ્યામાં અપાર ૬ૃદ્દિ થઇ છે. 

તમાકુના નબ્યસનીની સ તાતિમાં નિવ્યસનીની પ્રશ્ન જેટલુ 
સામશ્યં, માનતિક ચપળતા, સ્થીરતા કે શારીરિક સહિષ્ણુતા હૈતી 
નથા, એ હવે અનેક વિશ્વાસનીય આધારેાથા નિવિવાદ રીતે સિદ્ધ 
થયુ' છે. ન્યુચોકના સરકારી ગુન્હેગાર બાળ સુધારણુ %૬માં, સરા- 
સરી ૧૭ વરસથી આછી વયનાં ૧૫૬૧૦ યુવકામાં,૯૫ ટકા બીડી 
પીનારા હતા. 

(૫૯) તમાકુના વ્યસનથો દાતનો ખરાબી થાય છે. 

શરીરવિધા ([011'81010,1) માં હવે એ વાત સિદ્ધ થવી 

બાકો રહી નથી કે, તમામ ખાઓ ક પછ પીએ કે સુધો તે.પષ્યુ; 
તેથી દાંતના પારા હીલા અને કાણાં કાષ્ઠ7!ાં વાળા થાય છે. અન 
અન્તનનલિકાની અને મુખ્યત્વે કરી જઠરનો ચામડીને હાનિ યાય 
છે અમેરિકાના પ્રસિ ડે।ક્ટરે ૨શ કહે છે ક, કિ્લાડૅક્ક્યામાં 
એક એવા માણુમ મારા બજ્ેવાબા આવ્યો હતો કે, જેના બત્રા દાંત 
તમાફ પીવાથી ખવાઈ ગયા હતા. તેજ પ્રમાણે, ખબે!સ્ટનના પ્રખ્યાત 
રાકટર વેોરનને1 અને યુરેપતા સર્વ ડાકટરોાનો સામાન્ય અભપ્રાય 
ગ્મવે।જ છે કે, તમાફ ઝેરી વસ્તુ હોવાથી, અને તેનામાં હોલ પાડો 
નાંખવાનો મણુ હાવ.થા, તે દાંતને અવસ્ય નુ: શાન પહાચાડે છે. 
દરેક તમાફુ પીનારના દાંત જલદીથી ખવાઇ નનય છે. તમે તેમના 
દાંત ન્નેરી।, તો તમને જણાશે કે, તેમના દાંતના પારા ખવાતા 
ખવાતા દાંતના મૂળ લાણી છેક નીચે ઉતર્યા હેય છે, અન એ 
લોકો તમાકુને ડચાો જે જગ્યાએ મોંમાં વાલો મૃક છે, તે ભાગમાં 
તા આ ખાસ કરીને વિશેષ થયું હેય છે. 

મનુષ્યના દાત મરણ લગમી ટકે એવી પરમકૃપાળી પરમે*ગર- 
નો મોજના છતાં તમાજુ ખાનારા પીનારા અનં સુ'ધનારા લાખો 


૪ 


લોકોના દાંત ૪૦-૫૦ વરસની ઉમરમાં ખવાઇ નય છે, અને 
પડવા માંડે છે, એ કેવુ' શેકકારક છે? 

(૦) તમાકુ સ્થર, ઈદ્રિ। અને રૂચિ બગાડે છે. 

ડી. એલન કહે છે કે, તમાકુના હડહડતા વ્યસનીને કહેર, 
'ળડે।, ખાખરા, અસ્પષ્ટ, અને લથડતેો ઘા? જેમણે સાંભળ્યો 
હશે, તેએ દરેક જણુ સાક્ષી પુરશે કે, તમાક બધાંટાને બગાંડૅ છે. 
તપખીરને। બ્યસતી ગમે તેટલે। કુશળ ગવૈયો હશે તોપણુ, તેના 
સુરતી મીદાશ તમને એજી જણાયા શિત્રાય રહેશે નહિ, જે .જે 
બકતાએ।, વકીલે।, શિક્ષકો તપખીર સુબનારા હોય છે, તે સવ નાં 
ઘાંટા બમડેલા હે!ય છે. તમાજફુ વાપરનારના દાંત, હોઠે તથા હાથ પષ્યુ 
ધીરે ધીરે કાળા પડતા ન્નય છે, એ સોએ નેેયું હશે. 

તમાકતેો ધુમાડો ન્પષારે સાકી, હોઠ, દાંત, અને હાથ ઉપર 
પોતાના કાળા પરમાણું મુકી, તેમને કાળા કર્યા વિના, રહેતો નથી, 
તો નાકની અ'દરની, તથા છાતી અતે ફેફસાંની અ'દરની અતિ 
નાજુક અને કે।મળ ચામડીનૅ તે કાળી કર્યા વિના અને તેના ઉપર 
તેના નુક્શાન કરનારાં કાળાં પરમાણુંએ ઠર્યા શિવાય ૧ નહિ, 
એ તો સપણ જ. 

અમ નાકની, ગળાની અને છાતીની અ'દરની પોાલાણુ અ- 
યૌત્‌ સ્વરે નલિકા તથા અજભનલકા વગેરે ભાગે!, જેમને ઇશ્રે 
અનેક શુભકર્મો માટે નિર્માષુ કરેલ છે, હતાં તમામૃતા વ્યસનીયે, 
તે ભાગોને પધ્રુમાડા જવાનાં ધૂમાડીયાં બનાવી મૂકે તો! પછી, 
તેમના ધારો બગડે, તેમાં શી નવાઈ? પણુ આ ધૂમાડીયાં બનાવી 
સકેલા ભાગે માં, ધૂમાડાના પરમાણું દરીને ધાંટાનેજ એકલે બગાડે 
છે એમ નથી, પણુ તે ઝેરી પરમાણંંનો કચરે।, થે ડેવ્રણે અ'શે 
લે હીમાં ભળીને આખા રારીરમાં ઝેરને। પ્રસાર કરે છે. 

સાંભળવાની, રપશ ન્નણુવાની, જેવાની, સ્વાદ પારખવાની, 
ખને સુ'બવાની અર્યાત્‌ કાન, ચામડી, આંખ, જભ, અને નાક એ 
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પચેન્દ્રિયાની શકિત તમાંકૃૂના ઉપયોાગ્રથી ઘટે છે. તમાકુ દેવી 
ઝેરી વનસ્પતિને! ધુમાડો, શસ કે લોટ દહાડામાં બે ચાર વાર, કે 
પાંચ પચીસ વાર વર્ષોનાં વષ સુધી શરીરમાં મોં વાટે કે નાક વાટે 
ધાલવામાં આવે, અને તે કાનના, નાકના, ચામડીના, આંખના અને 
જીભના કોમળ અને વિષશેોપક સ્તાતત'તુએ ઉપર રોજ &રે, અને 
છતાં તે ઇન્દ્રિયાને જરાપણુ નુકશાન ન થાય, એવી પાષાણુતી, 
લોઢાની પ્રે વજી જેવી કધ ધાતુની મૂતિ, કાંઇ, આ શરીર નથા. 
ડા. મસી કહેછે કે, તમાકુને સૂ'ધે, ખાય કે પીયચે, ગમે તે રીતે વાપરે 
તાપણુ, તેના નિત્યના વ્યસનથી ક્રાઇ કોઇ વખતે નતબળાઇ, 
અને ચી'ચી' જેવો કે ખાખરે વ્રાંટા થાય છે. 5. રશ કહે છે કે, 
તપખીર સુ'ધવામાં આવે છે તયારે, હવાને! માગ રંધી નાખી તે ધાંન્‍ 
ટાતે બગાડ્યા વિના રણછેતી નથી. 


(૬૧) છિ'કણો સુ'ઘવાથો સુ ઘવાની રાકિતને। નાશ ચશાય છે. 


આરેગ્ય પત્રિકા (જરનલ એક હેલ્થ) માં લખ્યું છે કે, 
તપખીરના ઉપયોગથી, વાસ પારખવાની શકિતનો બીલકુલ નાશ 
ચાય છે. તેમજ, તેથી ધાંટા બગડે છે અને તમાક પીવાથી તયા 
ખાવાથી સ્વાદેન્દ્રિય બમડે છે. તમાકુ સુ'બનારાઓને નાકમાં મસા 
થવાને ખાસ સ'ભવ છે. વાસ પારખવાની શકિત તમાકૃથી ઘટે છે, 
તેનો સવને અનુભવ હોય છે, ઓરડામાં સારી કે નહોારી વામ 
આવતી છેય તે, બધા માષ્યસ કરતાં તપખીર સુ'બનારને છેલ્લી 
સમક્નય છે. ધણી વખત તે! તષખષ્યધીર સુધનારને વાસ સમન્નતી જ 
નથી. આ ક”૪ઇનેવું તેવું નુકશાન નથી. શરીરના આરેગ્યને બગાડ- 
નારી અસ્વચ્છ હવા, તપખીર સુધનારને કદી ન સમન્નતી હોવાથી, 
તેવા સ્થાનોને તેને ક'ટાળા ન આવતાં,તે ત્યાં ઘણે! વખત રહે છે, 
અને તેથી તેનું શરીર બગડે તેમાં શી નવાઇ? 
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માથાની અને નાકતી અ'દરના પેોલાણુમાં, કોઇ કોઇને સમૃદમ 
જ'તુએ અને જીડા થાય છે. આ જ'તુએ। થવાનું કારણુ તપખીર 
સુ'ધવાનું વ્યસન છે, એમ વેધોને અભિપ્રાય છે. તેએ કહે છે કે, 
કેટલીક સુગ'ધનાળી તપખીરતી સુવાસથી માખી વિગેરે જ'તુખા તેના 
ઉપર આવી ખેસે છે, અને છેડા મૂકે છે. આ ઇડા તપખીર સુ'ધ- 
નારના નાકમાં જવાથી. મગજની પોલાણુમાં, જ'તુઓની ઉત્પતિ 
થાય છે, અને તેમ થતાં અનેક પ્રકારની અસલ વેદના ભે।ગવવી 
પડે છે. આપણામાં છી'કણી સબનારને નાસુર થાય છે, એવું 
કહેવાય જ છે. 

તમાઝજુ સુ'બનાર માષ્મુસે થોડા થોડા ખેહેરા થવાના તો, પુષ્કળ 
દાખલા મળી આવશે. ખાનારા અને પીનારાના કાનને ઓછુ 
નુકશાન યાય છે. પણુ સુંધનારાના કાતને તે, અવશ્ય નુક્શાન 
યાય છે, એે અવલે।કનથી સેહેજ જણાશે. 
(૬૨) તમષાફકૃનુ દર્વ્યસન આળાસદ્ાતા છે. 

જેટલા જેટલા તમાયુના વ્યસનવાળા માણુસો ણેય છે તે 
ભલે બડાઇ મારે કે, તમાકુથી અમારામાં વધારે કામ કરવાની 
ચાલાછી આવે છે, અને ખીન્ન કરતાં વધારે કામ કરી શકીએ છીએ, 
પણુ તે, ખોટી વાણીની સફાઈ છે. અનુભવથી તે। એમજ જષ્યાય છે 
કે, તમાકુના વ્યસનીએ। માં પાર વિનાની આળસ હેય છે. કાઇ 
કામ કરવાનું હોય તો, બીડી, ચલમ, કે છેકે! પીધા વિના, કે તપ- 
ખીરને ચપટા નાકમાં ભર્યા વિના, કે તમામુતા ડુચાથી, નીચલા હોઠને 
ખેડેળ કર્યાવિના, તે કામમાં તમાકુના ભ્યસનીનેો જવ પેસે નહિ. એને 
તે ચંચળતા અને ઉદયોગ કહેવે। કે, જડતા અને આળમ કહેવી ?તમાકુ 
ખાનાનું અને પીવાનું ભ્યસન, તેમાં પષ્યુ મુખ્યત્તરે કરીને, પીવાનું વ્યસન 
મનૃષ્યતે જેટલુ' ઉતાવઈ)' આળસુ કરે છે, એટલું બીજુ કેોઇપષ્યુ 
બ્યસન કરતુ” નથો. તમે રે।મી માખુમને ઉદયે।)મી અતે ચ*ચળ ન્નેયે। 
છે ? રોગને લોધે, શરીરમાં શકિતજ ન હેય તે માણસ ભારે ઉદ્યોગ 


ખેરને 


કરીને શી મોટી ધાડ મારી શકે? તમાકુના વ્યસની, મ'દ્ાગ્નિ અને 
મગજના વિવિધ રગે શરીરમાં બેચેની ઉપન્તવ્યા કરતા છરૈય, 
ત્યાં તન દઇને શરીરતી, કૈ મન દતે મગજની મહેનત, કેવી રીતે 
કરી શકે ? નજ કરી શકે, એ દેખીતું છે. આમ રોગ અને 
તન અને મનની નબળાધથી તમાકુના વ્યસતીએ ધીરે ધીરે અવસ્ય 
આળાસુ થતા નનય છે. 

આળસ, એ આ જગતમાં માણુસતે। મોટામાં મોટે રાત્ર છે. 
રત્રુતે પોતાના જ ધરમાં મિત્ર તરીકે રાપખ્મતારો માણુસ નેવી 
રીતે પાયમાલ થઇન્નય છે, તેવો જ રીતે આળમદાતા તમાકુનું 
બ્યંસન પાડી મનૃષ્ય નાશ પામે છે. 
(૬ડ) તમાકુનુ વ્યસન સમલીનતાજનક છે. 

પ્રયમ તો આળસથી ગ'દવાડ વધે છે. ચલમ દાલવવાને કે 
ખીડીનું' ખોખું ઘરમાંથી બહાર નાખી દેવાને ઉઠવાની આળસે, 
તમાકુ પીનાર ઘરમાંજ બીડીનાં ખોખાં નાંખે છે. વડી બડી થુંકવા 
ઊડવાની તથા નાક ખ'ખેરવાને ઉઠવાની અ.ળસે તમાકુ ખાનાર, 
પીનાર અને સુ'ધનાર ઘરના ખુણ્‌,માં અને બારણાની પાછળા, 
થુ'કના, લી'ટના અને કફન, ગંધાતા ઝરી લપકા નાંખે છે. આવા 
ગ'દવાડને। અણુગમો તેને દહાડે દહાડે ઓછે! યતો ય છે તપ- 
ખીરનાં વ્યસનીનો નાકની દાંડીનેો નીચેનો ભાગ, અને વખતે લૃગડ। 
પણુ તપખીરવાળાં રહે છે. તમાકુ ખાતારના અને સુ'તારને 
અગુરટે, અને પાસેતી આંગળી અને પીનારના હાથ 
તમાકુના દુગ'ધવાળો વાસથી હમેશાં ગધાતાજ રણે છે. 
એમને ઘેર ગયા હેઇએ અતે આપખતે પીવાને તેમને હાથે 
પાણો ભરીને લે(ટા લાવે છે, તો તે પાણીમાં ધણી વખતે તપ- 
આખરની કે ધુમાડાની ઉલટી કરે એવી વાસ આવે છે. સ્નાન કરતી 
વખતે વ્યસતી લેકા પોતાના હાથને સ્વચ્છ કરવાની કાળજી 
રાખતા નથી. કારષ્યુ કે એ ભાગ મેલા છે, એમ તેમને સ્વપ્નામાં 


પ્ટ્ઝ 
પણુ લાગતુ નથી. વિશેષમાં આવા મેલા હાયયો તેએ ખોરાક ખાતા 
હોાવાયો તમાકુના ઝેરી પરમાણુઓ ખોરાકમાં ભળો તેમના પેટમાં 
જ્ધ નુકશાન કરે છે, તેને તેમને ખ્યાલજ આવતે! નથી. 


આમ રશારીરના થોડા થોડા ભાગ મેલા રછેવા માંડતાં, ધીરે 
ધીરે બોન્ન ભાગોની સ્વચ્છતા ઉપરથી પણુ બ્યસનોઓનુ' 'યાન 


અણું થતું નય છે, અને આ રીતે ઉત્તરેત્તર મલીનતા *ૃદ્દ્‌ પામતી 
ન્નય છે. 


(૬4) રી વ્યસનથી અનીતિ; અવિવેક વિગેરે દુગુશુપ 
આવે 


તમાકુના વ્યસની માણસોમાં અસભ્યતા કે અવિવેક પ્રયમ 
આવે છે. બીન્ન' સારા માણસોને જે ન ગમણુ હોય તે, તેના દેખતાં 
અથવા તેનો પાસે કરવુ'એ અમભ્ય વત ણુ'ક છે. ધણા માણુસને 
તમાકુના ધુમાડાના બહુ ક'ટાળા હોય છે. તેવા લોકોની પાસે ખેસોને 
ધુમાડાના ગોટ ગે! ટા કાઢવા એ નીતિથો બહુ ઉલટું છે. આગગા- 
ડીમાં મુસાફરો કરતાં બીડી પોનારાએ ઉપરાઠાપરી બીડીઓ 
૭ કીને પાસે બેર્ટેલા માણુસોને કેટલો બધે ત્રાસ આપે છે? ઇશ્વરે 
ઉત્પન્ન કરેલી, અને વિના મૃલ્યે મળતી સ્વચ્છ હવા ખોજ્ને માણુસ 
શ્વાસમાં લેતો હેય, તે વખતે તેની પાસે કે તેનાથી થોડે દુર બેસો, 
ધુમાડાના ગોટા કાઢી, હવાને ઝેર્વાળી કરવાનો અને એમ કરી 
પાસે ખેસનાર માણુસોને થોડા પણુ અ*શમાં, ઝેર ચઢાવવાને। તમાકુના 
બ્યસનીને શે। હકક છે ? બી“્નઓ પાસે બેસો, તપખીોરના ચપટા નાકમાં 
સડસડ ખ'ચી, તેમને તપખીરના રજકણ ઉરાડી ત્રાસ આપવાને, 
તપખીર સુ'ધનારાઓને શે હકક છે ! અથવા ખીન્નના સમક્ષ ધરી 
ધટી, ગ'ધાતા થુ'કની પીચકારીઓ મારી, અથવા તમાકુના વાસવાળા 
ગ'ધાતા મુખથી આસપાસની હવાને ન સહન થાય તેવી કરી મુક- 
વાનો તમાજુ ખાનારને શે હકક છે? સું આ તેમનું વતન અસભ્ય નથી ? 
પોતાના ગજવામાંની નાષ્યમાંની કોયળી ઉપર જેટલે। માણુસને હકક 
છે, તેટલેજ સુખ અને ત'દુરસ્તી માટે અત્યત જરૂરની સ્તચ૭ 


૫૪ 


હવા ઉપર પણુ છે. અને જેમ કૈ।ઇનું ગજવું કાતરી લેવું તે ચોરી 
છે, તેમ સ્વચ્છ હુવા તમાકના ઝેરી ધુમાડા વાટે યઇ, ખાળ્નના શ્વાસ- 
માં નાય એવી વરતુસ્થીતી ઉત્પન્ન . કરવી એ તીતિના અથ તી 
ચોરી છે. પણુ તમામુના વ્યસનમાં ફ્સાઇ પડૅલા માણુસોને આને 
વિચાર પણુ આવતો નથી, અથવા તે તેમાં તેએ આંખ આડા 
કાન કરે છે. 


તમાકુના બ્યસનીઓમાં અવિવેક અતે સ્વાથ એ ખેજ દુઞણેા 
આવી વાત અયકતી નથી, પર'તુ આ વિના બો”ઉન પણુ ભારે અને 
ધિકકરવા લાયક દુમુ'ણેા ધણી વખતે તેમનામાં પેસી ન્નય છે. 


ડો, સ્ટીવનસન કહે છે કે, તમાષ્ુ ઘષ્ય”ા માણુસે।ને મુખ્યત્વે 
કરીને અનુભવ વિનાના જુવાનીઆઝએ।ને બદફેલીમાં અને દુરાચારમાં 
હાથ પકડીને લઇ કય છે. અને તે માણુસને તેમજ કઉજઝરતી 
પ્રનનની સાધારણુ ત'દુરસ્તીને, નીતિને અને સુખને ભારે નુકશ'ન 
પહોંચાડે છે. 


(૬૫) તમાકુની મગજ અને જ્ઞાનત'ઝુએ! પર થતી ખરાબ 
અસરને લીધે માનસિડ બળ ઘટે છે. 


પ્રયોગશાળાઓની, આધુનિક સુધરેલી રીતોથી મમજ અને 
સાનત'તુઓના કરેલા અભ્યાસથી જણાય છે કે, પ્રત્યેક તીત્ર ઝેર, 
મગજની સુદ્દમ બનાવટને તત્કાળ નુકશાન કરી, વિચારની .; ગહનતા 
અતે ત્તાન ત'તુએની ચપળતા તેમજ ચોકસાઇ ઓએઇછી કરે જે. 
તમાકુતો અલ્પમાં અલ્પ પ્રમાષણ્ુતેો ઉપયે! ગ પષ્યુ, સાનત'તુઓને 
નુકશાન કર્યા શિવાય રહેતો નથી; તેથી સાનત'તુખોાતી ચેતન શકિત 
અને માનસિક તીત્રવા, હ્ષીણુ થાય છે. તમાકુતી વધારે અને દીધ- 
કાળની વપરાશ ધેલછાનુ સામાન્ય કારષ્યુ છે. અસ ખ્ય રેગીયેોના 
સાનત'તુઓનાં દરદોનું ઉત્પાદક કારષ્મુ સીધી રીતે તમાકુ હોવાનું 
સાખીત થયું છે. 


પપ્‌ 


ચ 


મગજ એ આપણા શરીરમાં બહુજ ઉચા પ્રકારતી શકતએ।- 
વાળા, સુકુમાર અને આશ્રયકારક અવયવ છે. આપણુ શરીરમાં 
નિત્ય જેટલું નવું લોહી થાય છે, તેને દે ભાગ મગજના પોષણુમાં 
ખર્ચાય છે, બાકીના રં માંથી આખા શરીરમાં ખીન્ન અવયવેનું 
પોષણુ થાય છે. મતલખબ કે, જે રોજ છ તોલા શરીરમાં નવું લોહી 
થતું હેય તે! ૧ રૂપીયાભાર મગજના પેોષષ્ુમાં ન્નય છે, અને પ 
રૂપીયાભાર વડે રારીરના ખીશૅ્ન બધા ભાગોનું પોાષણુ યાય છે. 
આતે, નિયમિત રીતે વતનાર માણુસની વાત કહી, પણુ કોઈ માણુસ 
અનિર્યમિતતાથી વતતે હૅ'ય, ચિતા ક ષ્ીકર કર્યા કરતો હેય, 
ચીડીયા સ્વભાવને હે।વાથી ક્રેધવડે વારવાર મગજને તપાવ્યા કરતે! 
હેય, મગજ ચથાછી નય ત્યાંસુધી અભ્યાસ કરતે હેય, અથવા તો કેઈ 
દુ્યસન વડે મગજનું સત્વ બાળી નાંખતો હે]ય, તેવા માણુસના મગ- 
જના પેષષ્યુ મા2ે પ્રથમ કહ્યું, તેટલું લેોહો બસ થતું નથી. તેને 
મહેનતના પ્રમાષખ્માં વધારે લોહી જેધએ છીગએ# 

પાછળ કલ્યા પ્રમાણે, ત'બાકુના વ્યસનથી પાચનક્રિયામાં 
ખમાડ થઇ તે નખળી પડે છે. પાચન શકિત નબળી થઇ જગાને 
લીધે, નતું લોહી બહ એજછા પ્રમાણુમાં થાય છે, અને જે થેડુ 
લોહી થાય છે, તે પણુ અશુદ્દ અને બળ વિનાનું થાય છે. 
અર્થાત્‌ જઠરથી મગજને બજ્નેઇતુ' શૃદ્ધ પોષણુ ન આપી શકાવાથા, 
મગજને ભુખે મરવું પડે છે. મતલબ કે, મગજ દુબળી યાય છે. 
નિબળ મમજમાંથી, બળવાન માનસિક રાકિતખએાતી આશા રાખવી, 
એ તેલ [વેનાના દીવામાંથી મશાલ જેટલું અજવાળુ મેળવવાની, 
અ'શા રાખવા બરાબર છે. અનેક વિદદાનોએ અનેક વેત્તાનિક કસો- 
ટીએેો। કરી, ખાત્રી કરી લીધી છે કે, તમાકુ દરેક ક્ષેત્રમાં મનુષ્યમાં 
મૌંતસિક ક્ષીણુતા લાવે છે. વરમાન્ટ વીશ્વ વિધાલયના ડી. ખબુરોએ 
તમામુથી મનુષ્યતી ઈપંદ્રેયા અને માનસિક તેમજ સાનત'તુની 
શકિતએ પર શી અસર યાય છે, તેને નિષુય કરવા સાર્‌ અત્ય'ત 


પજ 


શાસ્ત્રીય વિધિથી ભિન્ન ભિન્ન ૨૬૬૦ પ્રચેગ। કર્યા થતા. તેનું 
પરિણામ નીચે પ્રમાણે આવ્યું હતુ. 

૧. ૧૫ માણુસે। પર, ૧૩૦ પ્રયોગો કરવાથી જષ્યાયું હતું કર 
તમાકુથી, સે'કડેૅ સાડાદમ ટકા માનસિક શકિતને! ધટાડે। થાય છે. 
*. કલ્પના શક્તિમાં સેંકડે ર૨ ટકા ન્યુતતા આવે છે. 

૩, સાનશાકિત અને ભાવસહચયમાં ધણો ધટાડો થાય છે. 
ડા. ચાલ્સ ગેટશેલ [સીકાગે] તેમજ અન્ય અનેક ડૉકટરે।ની ખાત્રી 
થઇ છે કે, તમાકુ વાપરવાથી, સયમ રાકિત કમી થાય છે. ડા. 
પ્રીશરે પણુ રાસ્ત્રોય પ્રયોગો! કરી નકકી કયું” છે કે, તમાકુનો વ્ય- 
સની તમાકુ વાપરતી વખતે તેમજ તે સમય પછી અલ્પ સમય 
ચિત્તની એકાગ્રતા રાખી શકતે! નથા, 
(૬૧) તમાકુના ઉષચોાગથી ધસે અને સદગઝુ-નો નારા થતે 
હોવાથી મહાન ધર્માચાર્ચેડ તેતે! ત્યાગ કરવાન આરા કરે છી. 

પરમ કલ્યાણું કરનાર સદગુણો અને ધમભ્રત્તિના રહ્નષ્યુ 
મારે મહાપુરૂષાએ શરીરનાં અને મનનાં, મોટાં મોટાં બી'*નથી સહન 
ન યાય એવાં, ભારે સ'કટાને સહન કર્યા" છે. દેહને, પ્રાણને, ધનને, 
ઉકભવને, મે।ટા રાજ્યને, પ્રાણુથી પષ્મુ અધિક પ્રિય સ્ત્રી, પુત્રા તથા 
જુટુ ખઓીજ્ને।ને, મિત્રોને, ટું'કામાં પોતાના સવ સ્વને, આ સદગુણેા 
અને ધમ જૃત્તિના રહ્નણુને માટે, મોટા મેટા ભયથી ન ડગી, તેમ 
મેરી મોરી લાલચે।થી ન લપટાઈ, તરણા સરખા ગણી, તે બધાને 
નાશ થવા ૬ઇ/,, પોતાના સદ્ગુણો અને ધમભ્રત્તિનું' સ્‍્હ્ષણુ કયુ” છે. 
આવા પરમ કલ્યાણુકારક સદ્ગુણો રાત દિવમ નાકમાં છી'કણીના 
સપાટા મારનાર, હાથમાં ચલમનુ' ડીડું' કે હેકો! રાખનાર, મેમાં 
ખીડીનુ ભુ'ગળુ' રાખી, ધડીયથે ને પલકે, જવાળામુખી પર્વતમાંથી 
છુમાડે। નીકળતો હેય તેમ, સોમાંથી ધુમાડા કાઢતાર માણુસ, 
જેના સાતે ધાતુનુ' આખું શરીર તમાકુતા ઝેરી પરમાણુંથો 


ક 


અશુદ્ધ અને ઝેરઝેર થઇ ગયું છે, એવા શરીરમાં વાસ કરે છે, એ 


૫૭ 


પાણીમાં પથ્થર તરવા જેવું અરાકય છે, અનનતાળા અને અપધારાને 
એકજ જગ્યાએ એજી વખતે રહેવાનો મેળ આવી શકે? આમ 
હેલાથી મહાન દીધ દ્રષટિવાળા ધમ ચાય, અને વિચારવાન ઉપદેશકોએ 
પોતાના અનુયાયીઓ, ત બાકુનુ' વ્યસન પાડી, ધમ નત્તથો ભ્રશ ન 
થઃય, માટે તેમને તબાકુનો સ્પર્શ પણુ ન કરનો, એવી સખ્ત આત્તા 
કેરી છે. તેનાં ઉદાહરણો નીચે આવ્યાં છે. 

(૧) પ્રાચીન ત્રકષિ મુતીઓએ સત્તગુણુ સેવનાર બાહ્મણેાને, 
તામસી તમામના વ્યસનથી દૂર મ્હૅવા આતા કરી છે. 

(2) યોગશાસ્્રમાં, થોગનુ' સેવન કરનાર! ચોગસાધકેોને, રજને- 
ગુખ્યુ તથા તમે મુષ્યુ વધારનારૂ, અને તેથી કરીને, ધમ જૃત્તિથી થર 
કરનાર તેમજ શારીરિક અધે!ગતિદાયક (તમાકુનો આર'ભમાંજ 
(યાગ કરવા આના કરી છે. જ 

(૩) સ્વામીનારાયણુના ધમ માં પણુ સાધુએ તેમજ ખહ્મચ।- 
રીઓને બીડી, હકકો કૈ ચલમ પીવા દેવામાં આવતી નથી. 

(૪) શ્રી રામકુખ્યુ પરમહ'સ તથા સ્વામી રામતીમે પષ્યુ 
તબાકુ વાપરવા છુટ આપી નથી. 

(૫) શ્રીમાન્‌ નૃસિહાચાય જએ પણુ, કોઇ પણુ માદક પદાથનેું 
વ્યસન સેવવું નાહ, એમ કહ્યું છે. 

(૬) મુસલમાન ધમમાં પષ્યુ તમાકુૃતા વ્યસનની મનાઇ 
કરી જી. 

(૭) ખીસ્તી ધમના મેટા મેટા ઉપદેશકા, જેવાકે જેત 
ઈલીયટ, વીલીયમ પૅન, વેરલી વગેરે ત બાકુના કટ્ટા શત્ર હતા. 

(૮) અસલના મેથેોડીસ્ટ ખોરતી લેકોએ પણુ, તબાકુના 
ઉપયોગની, સખ્ત બધી કરી રતી. 


આ ઉપરાંત અનેક મહાત્માએ, અને સુત્ત અને પાત્ર સાધુ 
સતોએ તમામૃના દુષ્ટ વ્યસનને। તિરસ્કાર કર્ચો1 છે. યોગશાસ્્રના 


પત 


અગત્યના અ'ગ પ્રાણુવિનિયમના પ્રયોગમાં તમાકુનો ઉપયે!ાગ કરન 
નાર કામ આવી શકતે! નથી. 

તમાકુના જેવા તીતિ બ્રણ કરનાર અને મલિનતાને અણુગમે। 
છે।ડવનાર, દુષ્ટ દુગુખયુને મનુષ્ય સેવે, અને શાંતિ આદી શુભ લક્ષણ્‌।યી 
ભરેલ સત્વગુણુવાળે રહી શકે, તે અસ“*ભવિત છે. 

તમાકૃથી, સ્મરણુશકિત ધટે છે, અને ખુજ્ધિ બગડૅ છે, એવે 
અનુભવ અનેક વિદ્દાનોને યયેલે। છે. 

ડે. ઓલક્રાટ કહે છે કે, તમાકુથી શરીરને ખબીક્ન' જે નુકશાન 
થાય છે, તેના કરતાં સ્મરણુરાકિતને જે નુકશાન યાય છે, તે વધારે 
છે, એ વાત નિઃસ'શય છે. મગજ અને મગજનાં સાનત'તુઓ માટે, 
તમાકુની સંધળી બનાવટોામાં તપખોર એ તેના ગ્રહણુ કરતા 
જથ્થાના પ્રમાણુમાં, સૌથી ખરાબ બનાવટ જણાય છે. ડે. 
રશ કણે છે કે, બહુજ તપખીર સુ'ધવાથી ડે. મેસીલેકના બાપની 
યાદદાસ્ત માત્ર ૪૦ વષની ઉમરમાં નાશ પામી ગઇ હતી. 
સર ળ્નેનષીંગલની સ્મરણુ રાકિત પષ્યુ તપખીરના ભારે વ્યમનથી 
ધણીજ ખરાબ થઇ હતી. પષ્યુ પછી તપખોર છેડી દેવાથી તે સુધર્યો 
હતે।. ઈટાલોના આધુનિક ઉખ"્વારક કહે છે કે “ તમાકુના ત્યાગથી 
મારી સ્મરણુ શકિતમાં અપાર વૃદ્ધિ થઇ છે.” 

ડા. સ્ટીવનસન કહે છે કે, તમાકુથી મગજની શકિત નબળી 
ચઃ'યે છે તથા સમજ શકિત ધટે છે. ડા. કલન કહે છે કે, ધડપષ્ય 
આવ્યા પહેલાં તમાકુથી સ્મરણુ શશ'કત નાશ પામેલી, મૂખતા 
આવેલી અને સાનત'તુએની દુખલ સ્થિતિ થયેલો એત્રા અનેક 
દાખલા મારા અનુભવમાં આવ્ય! છે, 

તમાકુનું વ્યસન, એકલો સ્મરણુ શકિત બમાડે છે, એટલુંજ 
નહિ પણુ બુદ્ધિને તે નુકશાન કરે છે ડી. સ્ટીવન્સન કહે છે 8», 
તે બુદ્દિનો નાશ કરે છે. મગજને, સાનત'તુએઓને તમાંક ખાવાથા 
પીવાથી કે સુ'ધવાથી નુકશાન થતું “નય છે. એજ પ્રમાણે ગબનર 


પલ 


સલિન્ાન સ્તાનુભવથી લખે છે કે, તમાકુ જડ અને સુસ્ત કર્યા વિના, 
મારી નિત્યની વિચારતી ચચળતામાં ડખલ કર્યા વિંતા અને વિષયોનું 
પૃથક: ણુ કરવાની તથા વિચારોને બી”ન આગળ ફહી ખતાવવાની 
મારી માનસિક શકિતને નબળી પાડયા શિવાય કદી રહો નથી. 

હીચકરાક કણે છે કે, કેફ આવે એવા પીવાના પદાથો (અધ્રિણુ 
અને તમાકુ) બુષ્ધિ ઉપર બહુ હાનિકારક અસર ઉપન્નેવે છે. એ 
વસ્તુએ ઇન્દ્રિયોને તત્કાળ દુબળ કરે છે. અને સમજ શકિત નિ- 
સ્તેજ કરવા માટે, યાદ શકિતને નબળી કરવા માટે, ચળવિચળ ચિત્ત 
કરવા માટે અને મનની સધળી ક્રિયાઓમાં ડખે। ધાલવ। માટે મગજ 
ના સઘળા રેાગોનું લસ્કરનું લશ્કર આપણા ઉપર ચઢવો લાવવા 
માટે, ત'બાકુના દુવ્યસનના સતત સેવન જેવો ખીશ્ને એકે સરળ 
માગ નથી. આ કેષ્દી વસ્તુએ બહસ્પતિના જેવું અસાધારણુ ખુદ્ધિ 
બળ હૉય તેને પણુ પ.યમાલ કરી નાંખે છે, અને તેને દાસત્તમાં 
તાંખી તેની પાસે દયણાં દળાવે છે. 

મી. ફાઉલર કહે છે. કે; તમાકુએ આજ સુધીમાં ખીસ્તી 
પ્રન્નમાં જે બુષ્ધિને ખરેખર નુકશાન પહોંચાડયું છે, અને હનુ 
પહોંચાડે છે, તે અપાર છે. તે નુકશાન કેટલું બધુ બેહદ છે, તેનું 
માપ કાઢી રાકવું અશકય છે. ઘષ્ય”ા માણુસોે જેએ। જગતમાં આ- 
ખ૩દાર ને ઉપયે! ગી થયા હોત, તેઓ સત આ તમાકુના વ્યસનથી 
છડે ખુણે પડી રલ્યા છે અને તેમની ખઆુષ્ધિ સાતમે પાતાળ ડુખી 
ગઇ છે. ડા. એલીસન કહે છે કે ફ્રાન્સ દેશમાં ખાસ નેવામાં 
આવ્યું છે, કે જેમ જેમ તમાકુનો ઉષયેોગ વધતો જય છે, તેમ તેમ 
ગાંડાં ચઇ જતાં મનુષ્યોની સખ્યા પણ્યુ વધતી ન્નય છે. 

તમાકુના વ્યસનીતી માનસિક રાકિતઓ વધારે બળવાન હોય 
છે કે ન પીનારતી, તેનો નિણુંય કરવાને કરેલ પ્રતિસ્પર્ધાના પ્રચે।- 
ગોમાં પણુ, તમાકુ ન પીનતારાઓની માતસિક શાકિતએ।, વધારે બળવાન 
સાબીત થઇ છે. ડૉ. ડી. એ. લ્યુધ્સ કહે છે કે અમેરીકામાં હાવડ 


૬૯ 


અને બીજી ખટરશાળાઓ। માં વિવરાયો ઓને મેરા ભાગ તમાજીુ પીનાર 
છે. પણુ તમાકુનો વ્યનની વિદ્યાથી એક પણુ સખત સૌથી ઉચે 
નખરે આવ્યો! નથી, 

ખુદ્ધિ અને મતની ખીજ શકિતએ। કે જેનાવડેૅ આ જગતમાં 
સવ મનુષ્યોના સવ વ્યતહાર ઉત્તમ પ્રકારે સાધી શકાય છે, તેને! 
આ ધિકકારવા લાયક દુવ્યસનથી કૈટલે। નાશ થાય છે, તે ખાસ 
લક્ષમ્ાં લેવા ચે!ગ્ય છે. બૃદ્ધેમાં બગાડ પેરે એગ્લે પછી માષ્મુસનું 
બગય્વામાં શું બાકી રહ્યું ? તેથીજ આપષ્યામાંતો કલું જ છે કે 
ભુષ્ટ્રિનાશાત્‌ પળકાર્યાસ એટલે કે માણુસતી ખુદ્ધિ નાશ થવાથી 
તેનો વિનાશ થાય છે. આ પ્રમાણે વિનાશના ઉડા ખાડામાં નાંખ- 
નાર તમામના વ્યસનને, તેના આવા ભારે અગણિત નુકસાન ન્નણ્યા 
પછી, કોઇ પષ્યુ મનુ”ય, ન્ને તેનામાં બુદ્ધેનો “૪૨1 પષ્યુ છાંટો હેય 
તા પ્રાણાન્તે પષ્ય્‌ કદી સેવે જ નહિ. 


(૬૭) તમાફકના વ્યસનથી માણસે ગાંડા થઇ ગયાના ગઅનેડ 
દાખલા બતેલા છે ર 
અમેરિકાના સેધન્ટ નામના ગમાંડાના આશ્રમના પ્રખ્યાત વૈદ્ય 


૪. બીમર “તમાકુથી થતી ઘેલઠા અને માનસિક ભીરૂતા'' એ નામના 
પાતાના લેખમાં લખે છે કે, જે પદાર્થ તેને ટેવાયેલો ન હોય એવા 
મનુખ્યંમાં તે પદાર્થ પ્રાર'ભમાંજ અત્યત ઝેરી અસરે કરવા સમરથ છે; 
અને જેનાથી શરીરમાં અધત્વ, હૃદયરે।મ વિગેરે ભ્રય'કર વિક્રિયાએ। થાય 
છે, તે મોડા વહેલા ગાંડપેણુ પગુ લાવવે।જ જઇએ. આંખનાં જસ્તાન 
તતુએ એ કેવળ મગજ્તા વધારો છે. તમાકુથી આ નાનત'તુ- 
ઓને નુકરાન થઇ અ'ધત્ત આવી શકે, તો મગજના અન્ય ભાગોને 
પણુ તે આવીજ હાનિકારક અસર કરી કૈમ નુકશાન ન ડરી શકે ? 
તમાકુથીજ ગાંડ્પણુ આવે છે, તેનો પ્રત્યહ્મ પુરાવો એ છેકે તમાકુ 


સુક! દીધા પછી ગ!ડાએ ન્નદુણ રીતે સારા થઇ જાય છે. 
અનેક ઉન્મત્તાશ્રમાધિપતિઓનાોા અનુભવ થયેલે! છે 


કે તમાયુથી મનુષ્યને ગાંડપષ્ધુ આવે છે. ન્યુયોકના ગાંડાના 


ધ્ય 


આપખ્રમના વ્યવસ્થાપક કહે છે 9, દારૂના કરતાં પણુ વધારે સ'ખ્યામાં 
તમાકુએ મનુષ્યને વેલછઃતા દાવાનળમાં હોમી દીવ્રા છે. ડા. ખેતકેોધ્ટ 
કહે છે કે, નિ:સ'દેહરીતે અન્ય કેઇઇપણુ સહાયક કારણે। શિવાય 
તમાકુને લીધેજ ગાંડપણુ આભ્યાના અને તમાકુ છોડયા પછો સાજન 
યયેલ અતેક રોગીઓ મે જેયેલા છે. મેસાચ્યુસેશ્સ ઉન્મત્તાશ્રમના 
ડી. વુડવર્ડ કહે છે કે, મારી નિઃસ દેહ ખાત્રી યદ છે કે તમાકુથી માંડ- 
પણુ અવે છે ડૉ. પીઅસ “કવાક તમાકુતી મગજપર થતી અસર' 
વિષે ભાષણુ અ.પતાં કહે છે કે, અમ!રા આશ્રમમાં સારાવાર કરવા 
મા? લાવવામા આવત! ગાંડા દરદીએ।માં અડધો અડધ તો તથાકુના 
વ્ય્સનતવીએજ હેય છે. મેઇત ઉન્મત્તાત્રમતા અધિપતિ ડી. હારલે 
કહે છે કે, તમ'કુતી મમજ અતે ત્ઞાનતતુખએેા પર નુકશાનકારક 
અસર યાય છે, તેવી માંડાની સારવાર કરનાર દરેક ડીકટરની ખાત્રી 
યયા શિવાય રહેતી નથી. પેતસીલવેનીયાના માંડાના ઔપષધાલયના ડૉ. 
કક બાઇડ કહે છે કે,તમાકુતા ઉપવયે!મથી જ ગાંડા યઇ ગયેલા 
અનેક રેગીએેોાને મે તમાકુ છોડાવી સાન કર્યાં છે. ડો।. ભેન્ડર 
પારીસતી પ્રખ્યાત વૈદકીય સ'સ્થાના સભ્યે આંકડાઓ બતાવી સાબી 
કચુ' છે કે, જેટલા પ્રમાણમાં તમાકુના ઉપયો મમાં 9૭ થ.ય 
છે, તેટલા પ્રમાષ્યુમાં ગાંડાએ! તી સ'ખ્યામાં % “વ થાય છે. અમેરિ- 
કામાં પણુ તેવેોજ અનુભવ થયો છે. સને ૧૯૦૦ માં ઇલીઆને।મ 
રાન્યમાં વસ્તી દે।દી થઇ, ત્યારે, ગાંડપષ્મૃુતી સખ્યા સાડા ૭ ગળી 
વધી હતી. આજ અરસામાં અમેરિકાના સુક્ત રાન્યો।માં માથા 
દીઠ તમાકુની સરેરાશ વપરાશપાચરશેરથી વધી સાત શેર થઇ હતી; 
અને તમાકુજનિત રોગોની સ'ખ્યામાં પષયુ સેકડૅ ૩૧ . ટકાને 
વધારે થયે! હતે. 

સ'યમર્શક્ત, વ્યકિત્વ વિગેરેનો નાશ થવાથી મનુષ્યની થતી. 
[સ્થતિ મૃત્યુ કરતાં પણુ વધારે ભયપ્રદ છે. તેજ કષ્ટદાયી સ્થિતિ 
આણુનાર તમાકુને કયો! મનૃષ્ય ત્યાગ નહિ કરે ? 


દ્‌ 


(૮) તમાકુના સેવનથી શારીરિક બળમાં તતકાળ ઘટાડે 
થાય છે. 

મીચીગાન વિશ્વવિદ્યાલયના સર્વેન્દ્રિયશાસ્રી ડો. લેમ્ખા્ડે 
તમામની શરીર બળ પર કેવી અસર યાય છે તે. નક%૪ી કરવા સારૂ 
અનેક અવલકેનેો કર્યા છે અને તેમાં ધષ્યાજ સૃૂઠદ્‌મ અને ગેોાકસ 
ય-ત્રનો ઉપયે।મ ક્યોં છે; અને તેમની ખાત્રો થઇ હતી કે એકજ ખીડી 
પીવાથી શરી*્બળ ૭૫ ખ»ુટ શેર્થી ૧૫ ૪2 શેર પર આવી જતું 
ઇતું. આ વજન ૮૬ ને બદલે ૧૨ વખત જ ઉપડાતું હતું. 
બીડી પીવાથી શરીર ખળતી થતી ક્ષીગુતા સવા કલાક સુધી ચાલુ 
રહેતી હતી, ન્યુમો કને! પ્રખ્યાત શસવૈઘ કૉ. એખી કહે છે કે, ચાર 
દીવસ તમાજુ વાપર્યા પછી, મનૃુષ્યતી શરીરશકિત પ્રથમ કરતાં ૪૦ 
ટકા એજી થઇ જય છે. ચોદ વિશ્વવિદ્ય: લયે! અને પાટરાળાએ।ની 
(પગથી હેકર મારીને રમવાની દડાની) ૪%થખેોલની રમતની નૉંધ્રેનું 
નિરક્ષષ્યુ કરવાથી ડે. ફ્રેપ્રીક પેક નીચેના નિણુય પર આવેલ છે. 

1 આ ૨મતમાં તમાફ ન પીનારની તમાકુ પીનારા કરતાં 
બમણી સ'ખ્યામાં જીત .યાય છે. 

માનનીય રેપર કહે છે કે ૪ટબોલતી રમત ર્મતારને જે 
શારીરિક પાપથી પોતાના શરીર બળને નાશા યાય છે, તેની તુરત 
"ખબર પડે છે. સોથી પ્રથમ તે દારૂ અને તમાકુનો ત્યાગ, કરવાનું 
શીખે છે. દરેક પ્રકારના ધ'ધાથી' લેકે, ૨1જ્કારીએા, અને શીકા* 
રીએાએ દુવ્યસનથી મુક્ત રહી, જે પદાથ પોતાની શારીરિક 
તેમજ માનસિક કાય શકિતના કટા શત્રુ છે, તેતી નુકશાનકારક 
અસરેથી પોતાનું રક્ષષ્મુ કરતાં ખ'તથી શીખવું જ્નેઈએ. 

(૨) સશકત માષ્યમુસો તમાકુ પીવાથી પોતનાં ફ્રેશ્માંની દસ 
ટકા શકિત ખે!૪ ખેસે છે, 

(૩) તમાકુ પીનારની વિદઠતા હમેશ ન પૌનાર કરતાં ઓછો 
હૈય છે. 


૧૩ 


અગેરિકાતી યેલ વિશ્વવિદ્યાલલમાં ધણાં વર્ષ સુધી કસરત 
શિક્ષણુના વ્યવસ્થાપક તરીકે કામ કરનાર ડે।. સીવર કહે છે કે, જ્યારે 
કુસ્તી માટે પહેલવાને। તાલીમ લે છે, ત્યારે તેમને દરેક રૂપમાં તમાકુને 
ત્યાગ કરવાની ફક્રજ પડે છે. શું તેમને કાલ્પનિક કે નેતિકકારણે।થી 
આમ કરવું પડૅ છે ? જરાપણુ નહિ. સે'કડે। વર્ષોના નત અનુભવથી 
સાખીત થયું છેકે, ન્યારે માણુમ તમાકુ વાપરે છે, ત્યારે તે તમાકુ 
ન વાપરનાર જેવું અને જેટલું સાફે' કામ કરી શકતે! નથી. તમાકુતી 
ઝેરી અસયવથી મનુષ્ય એોાછો ચપળ, એછે મકકમ અને એઇછેો 
સહનશીલ યાય છે, પોતાની શરીરશકતને બાધક થાય તેવું કોઇ 
પૃણુ કાય કરવાનું પ્રતિસ્પધોમાં ઉતર્નાર્‌ મનુષ્યને પરવડે નહિ. 
દરેક ક્ષેત્રમાંના નિષ્ણાતોને શારીરિક તેમજ માનસિક શકિતને। નાશ- 
કારક તમાકુનો તે! ત્યાગ કરવે। જ પડે છે. 


કસ કહે છે કે, વૈદને કે વકીલને, ગાનારને કે ગોપીખાજને 
ખાત્રી થઇ છે કૅ, ઉત્તમોત્તમ કાય કરવાના સમયે તમાકુનો ઉપચે।ગ 
કરવાથી સતેષકારક કામ થઇ શકતું તથી. છજનરેો, શાસ્ત્રનો 
તેમ”જ અનેક ધ'ધાના નિષ્ણાતોને તમાકતી ધાતક અસર બાબત 
"ખાત્રી થવાથી, તેમણે તેના ત્યાગ કર્યો છે. એક પ્રખ્યાત ન્યાયાધીશ 
ઇલીયટ કહેતો હતે! કે, મારે પપ'ચ આગળ ભાષણુ કરવાનું હે।ય છે, 
ત્યારે હુ' બીડી પીતો નથી. એક વિખ્યાત ઉંગ્રેજ વૈઘે બીડી પીવા 
આપનાર વેવને કહ્યું હતું ક, હું શસ્મવેદ્ય હોવાથી બીડી નયથો પાતે।. 
જીવને જોખમે અત્ય'ત કષ્ટ વેદી આરકટીક સમુદ્રમાં શેધ કરવા 
જનારાગોાને જે અનુભવ થયે! છે તેથી નિષ્ણાતોના અનુભવને 
સખળ પુષ્ટિ મળેલો છે. એમાંના એક પ્રખ્યાત શોધક પોતાના 
કાફલામાં કોણ પણુ રૂપમાં બાપરનારને દાખલ થવા દેતો નહિ. 


(૬૯) તમાકુના વ્યસનથી વિદ્યાથી'ઓને સોથી અધિક નુક્શ્ષાન 
થાય છે. 


૬૪ 


વિદ્યાથી'એમાં પણુ હવે આ વ્યસન વધારે પ્રસરવા માંડયું છે. 
[વિધાથી'એ।ાને તમાકુના દોષો બતાવી, તેમતે ભવિષ્યમાં થનાર મે।ટી 
હાતીથી ઉગારવાને। શિહ્ષકાને। સ્વધમ  હે।વા ૭તાં, ધણે ભાગે તેએ।જ 
તે વ્યસનના ભેો।॥ગ થઈ પડેલા હેભાથી, વિદ્યાથી એની આ નદરી 
ટેવ ઉપર તેએ આંખ આડા કાન કરે છે. ઘરમાં વડીજ્તેજ તમાકુ 
પીતા હોય, પછી ખમર્‌' ખોટુ સમ”ળનવનાર કોષ રહ્યું ? તેએ નીર- 
કુશ થાય, એેમાં શી નવાષ ? આમ શરીરનું બધારષ્યુ તથા મનની 
સવ શકિતઓ નાનપષણ્થીજ બગડવા માડેૅ છે, પછી મોટપણે આ 
ભ્રષ્ટ તનના અને મનના વિદ્યાથીએ। દેહ ધરીને કરવા યોગ્ય કર્તવ્યને 
૨ રીતે કરે ? 

સો કરતાં તમામ્ટના ભજ્યસનથી વિદ્યાથી ઓને વધારે નુકશાન 
થાય છે. અને વિદ્યાથી ઓમાં પણુ નબળા રારીરના અને નબળા 
મગજના વિદ્યાથી ઓને તો બહુજ નુકશાન થાય છે. તેમનાં તો! તન, 
મન અને અ'તે પ્રાષ્યુનો પણુ તમાકથી છેકજ વિનાશ થાય છે. 
તમાજુ લે।!હીને અને વીયને બાળી નાંખતી હોવાથી, જે જે વિવાથા' 
એને નાનપણથી તમાકુનું બ્યસન ષય્યું હેય છે, તેમને આગળ ઉપર 
સુદ્રદ શરીર વાળી પ્રશ્ન થવાનો સભવ બહ ઓછે થઇ જય છે. 

શરીરનું બ'ધારણું પુરેપુરૂ બ'ધાઇ રહ્યુ નથી એવા વિદ્યાર્થીના 
રારીરની પાયમાલી સાથે મનતી અતે ખુહ્દતી પાયમાલી ડરી 
નાખી યથાથ વિદ્યાભ્યાસમાં મોટુ' વિઘ્ન આણુવું એ વિદાથી ઓને 
અત્ય'ત અહિતકર છે. પરતુ વિદ્યાથીએ તમાકુના અસ'ખ્ય નુક- 
શાનેોથી અન્નણ્યા હોવાથી, દેખાદેખીથી બ્યમન પાડી ખેસે છે. અને 
પછી મરણષુ સુધી નહોરાં ફળ ભે।ગવે છે. 

ન્યાયાધીશ સ્ટખ્ઝ કહે છે કે છેકરે કે, જેનાં હ'ડકાં ફકુમળ! 
હેય છે, જેનાં તાન ત'તુએ નબળાં હોય છે અને જેતા સ્નાયુઓ 
પૂરેપૂરા શૃછ્દે પામ્યા હેતા નથી, તેતે જો બીડી પીવાની ટેત પડે છે, 
તો તે તેનું સામથ ખે!ઈ ખેસે છે. મેરો માણુસ અડીષ્યુ કે કોકેન 


ઉપ 


વાપરે, અતે તેના શરીરમાં, નિમતપણુ આવે, 
તેના જેવીન્ટ સુસ્તી તેતા આખા શરીરમાં આવે છે. આવે 
જવન શકિતરવહિત છેકરે।!, તેની મહત્વેચ્ઠાઓઆનો નાશ “વાથી, 
પોતાની ઉન્નતિ સાધી શકતે! નથી. નને તે નિશાળમાં હેય છે, 
તા તે અભ્યાસમ' પાછે પડી “નય છે, અને તેને જલદી નિશાળ 
છે।!ડવી પડે છે. ને તે કેઇ ઠેકાણે નેકર રહયો! હેય છે, તો તે 
જવન બળના અભાવે બીડી ન વાપરનાર છોકરો જેટલું સારે 
કામ કરી શકતે! ન છોવાથી, તેને તો।કરી છેડડવી પડે છે. 


સુપ્રસિષ્ધ 'લેન્સેટ'પત્રમાં એક લેખક લખે છેકે, શરીરનુ પુરેપુરૂ' 
ખ'ધારષ્યુ બ'ધાઇ! રચ્યું નથી હોતુ, તેવા ઘ'ગ્ના જુવાન વિદયાથિ- 
એ. એ, વણ ખર અખડ બીડીયો ઝંકવાતા ભ્યમતથી, તેએની 
ત'દૃરસસ્‍્તીને ભારે નુકશાત પશેોંચાડયુ' છ. દે. ડીઓ. લ્યુઇય સરખા 
અત્યત પ્રસિષ્ધ વિદ્દાન પષ્સુ એજ સબ'ધમાં કહે છે કે, ખીડી 
પીવાના વ્યમનવ'ળે। છેઈકરે!, પોતાની સારી સ્થીત થનતાના સભ- 
ગ્રાને ખજા કરે છે, કસરતમાં ઉ'ચે ન'બરે ઉતરવાની આરા 
રાખનાર સઘળા છે।કરાએ।, તમાકુના મી'નનમર ભ્યમનથી પષ્મુ તેમની 
([ડિએ અને નહે નગમળી પડેલી હોવાથી, પાછાપડી ગયા હતા. 
તેથા તેમનું મો! શ્વાસ અન પ્રસ્વેદ બગડયા હતા, અતે તેમન 
સાંસારિક, નીતિ અત ધમ સ ખબવી, સષજછુ જીવન બમડયું હતુ, 
ખક કોઇપષ્મ વ્યસનથી, સુખરેલા લોકોની નીતિતી જંત્તિએ, 
જેટલી બહર મારી ભય છે, તેના કરતાં તમાછુના થ્વસસતથી, વધારે 
મેહેર મારી “નય છે એવું કહીને હં, માત્ર દુતીયાનાં ડાહ્યા પુરૂ- 
ખે:નાં, બચંને।જ ૬ કહી સંભળાવું છી ઉપરતા અનભવી, અને 
વિદ્દાન બેવોના અભિપ્રાયથી જષ્યાશે કે, બીડીનુ વ્યસન ઉછરવ 
વિવ્રાથી'એ ને અત્ય'ત હાનિકારક છે. 

બાડી પીનાર વિદ્યાથીઓ ખોડી ત પોનતાર વ્યાથો એ! 


દુ 


જેટ્જુ' જ્ઞાન પ્રાષ્ત ન કરો શડતા હોવાથી હસેશ પાઇળ 
રહૈ છે. 


આ દૃષ્ટ વ્યસન, કદીપણ્યુ માનનતિક શકિતઓને! તાશ કર્યા શિવાય 
મ્હૈતુ' નથો એ વાત નિણુયકારક રીતે, સિદ્ધ થઇ! છે. તમાકુના 
વ્યસનોની માનસિક શકિત, વધારે બળવાન જેૈ।ય છે, કે ન પીતારની, તેતે) 
[નિણુય અનેક વિદ્યાપાહેમાં, કરવામાં આવ્યે! છે.. કયે કયે સ્થળે 
આ નિષ્મુંય કરવામાં આબ્યા તેનું વષ્મન નીચે કરવામાં આવ્યું છે. 


૧ પારિસની ધોલાંરેડકર્નીક સ્કલઃ--આ તીશાળમાં, 
પરિક્ષામાં બેડેલા ૧૬૦ વિદ્યાથીએ। માં, ૧૦૮ તમાકુના વ્યસનવાળ! 
હતા અન પર વિદ્યાથીએઃ! વ્યસન તવનાના હતા. આ વિવ્વા- 
ધાગેામાં સરખે નંબરે પામ થગયૅલા-- ર૨૦, ૨૦, વિદ્યાર્થી ઓના 
તેમણે ખે ભામ પાડી નાખ્યા. અતે પછી નયું તો, મોથી ઉચ 
ન'બરે આવેલા ર૦ વિદ્યાથાઆમાં 1૪ બીઈછ નપાનારા 
નીકળ્યા, અને ૬ પીન॥રા નાડળ્યા, 


ખીકળ વગ માંથી, દસ પીનારા, અને દસ ન પીનારા નીકળ્યા. 
અને ત્રોજામાં, ૧૧ પીતારા અતે નવ ન પાનારા નીકળ્યા. આ! 
આંકડાએથી જણાય છે કે, બીડી "તારા ૧૦૮ માંથી ન્ન્યારે ૬ 
વિધાથી, પણહેલા વગમાં આવ્યા ત્યારે ન પીન્મરા, માંથા 
૧૪, જેટલી લમભમ અઢી ગણી સખ્યા, પેહલે નબર આવી. 
ખે” પ્રમાણે, બીત્ત તથા ત્રીન્ન વમમાં ૧૦૮ માંથો બીડ 
પીનારા દસ તથા અગીય. 2૨, બીન્ન તથા ત્રીકળ વગમ માં આવ્ય 
ત્યારે બીડી નપાનારા, ત્રીસ અને પચામ વિદ્યાથીએ, ખીજ 
તથા ત્રો'ન વગમા ખાવ્યા. આ આંકડાઓથી ચેખ'મું જષ્યાય. છે 
કે, બીડી પીતારાએની માનસિક શકિતએ', બીડો નપીનારાથો, 
વરે નબળી હેય છે, 


શષ 


(૨) હુાવર્ડાની પાઠશાળા:--આ સ સ્થાની તોૉંધ પરર્થ 
જષ્યાય છે કે, છેલ્લાં ૫૦ વષમાં, તે કે આ પાદેશાળામાં 
દર છ વીધાથીએ!માં પાંચ [વેઘાયોએ1 બોડી પૌનાર હતા. ૭તાં 
બીડી પોનાર ભકપણુ પષ્યું વિદ્યાથી પોતાના બગ માં પરીક્ષામાં પણેલ્લે 
નબર આવ્યે] નથી. 

(3) કલાકે કરોલેજઃ--આ પાઠશાળામાં, ૨૦૧ વિવ્રાથા"ઓમાં 
૬૭ બીડો પોનારા, અનૅ ૨૦૮ બોડી ન પીનારા હતા. ભીડો ન 
પીનાર પૈકી, ૬૮ ટકા, માત સાથે ઉતીર્ણ થયા. જ્યારે બીડો 
પીનારા પકી, ૧૮ ટકાજ થયા. (રીડઝવેલ) 

૪ યેલ પાઠમાળીઃ -- ડેડ સીવરને, તપાસને અતે શ#ખુવામાં 
મ[૦થુ હતું ક, ઉચદામાં ઉ'ચે ન'બરે પાસ થયેલા ૧૦૦૮ વિદ્યાથી- 
્મે/,મા, ૯૫ ખબીડી ન પીનારા હતા. ક 

પ કોાલચ્બીયા વિશ્વવિધાલયઃ--આ પાડેશાળાના ૨૨૩ 
પદ્રાર્થા, આન કાળજીપુર્વક નિરીક્ષષ્યુ કર્યા પછી ડૉ. મેલાનને।, 
ગ્ેવેદ નેશ્રય થયે હતા કે, ખોરી નપોનરા તિદ્યાથીએ! માં 
બીથી પીનાર વિલાથો એ કરતાં, એવી વિઠ્ઠતા હય છે. 

આળેોા અનુસવ, સબ કેળવી આપનારાને થયેલો! છે. 
પાદંશાળાનેો અપ્યાપક, કે નીશાળને1 શિક્ષક પોતેજ બીડી પીએ 
તો પિલઃથી એમાં, ખરાબ દાખલે ખેમે છે. આમ છેવાથી આવા 
વ્યસની જિવામરૂને યુવકને, કેળવણી આપરગાનતી જવાબદારી માથે 
લંવા માટૅ “લાયક' ગષ્યુબા જોઇએ નહિ. 

વિશ્વવિવ્રાલમો, પાઠેશાળાએ., અને હરેક પ્રકારતી કળાબભી 
આપનાર સ'સ્થાએગએે વિદાથી એતે, તમાજુ ત્યામ કરવાની ફરજ 
પાડવી ત્નેઝએ, જે સ સ્થાખો આ પ્રમાણે કરજ પાડતી નથી, 
તે પોાતાતી સભાળ તળે મુકેલા યુવક તરફની પોતાની ફરજ 
અદા કરતી નથો. 


૬૮ 


નાનધણુથીજ, તમાકુ વાપરનાર છોકરાઓમાં ગુતા કરવાતી 
હેવ, ખાવા પીવાની જેવ, જેવી સ્વાભાવિક થઈ જાય છે. 


આપ બળથી અદળક દ્રવ્ય મ'પઃ#ક મોટરો! બનાવનાર હેનરી 
[ડ કહે છે કે “જે તમે કોઇ ગુન્‍્હેમારનતા જીતનતે। અભ્યામ કરશે 
।, તમારી ખાતી થશે કે, તે તમાકૃતો ૬ઢ અને નિત્યને। વ્યમની 
છે. બીડી પીવાની 2વને લીધે, છોકરાએ કુસમ'ગમાં પડે છે. તેઆ 
અન્ય નીચ છેકરામો જડે બીડી પોવાનાં રૃહોમાં નય છે, ચાલુ 
ખીડી ૭ુ'કવાની રેવ તેમને અનીતિના ખડડામાં ધકેશો દે છે. તેથા 
અ'પણે જ, બીડીની બદીથી થતાં અનેક નૃકશાનો તેમને બતાવી 
તેઓની સ્માંખ ઉવારીમે તો એક મહત્વની ટેશમેરા કરી શકીશું.'” 
વિશ્વવિખ્યાત વીજળીનો કળદુગર થોંમસ્ડ એડીમન, ઉપરના અભિ: 
પ્રાયની ષુજ્ઠિમાં કહે છે ક, “ખાડી પાનારાએોામાં જે નીતિબ્રણતા 
આલે છે, તે સ્યાયી, અને અમ'યામાધીન છે, આમ હાવાથાં «” 
કોઇ પણુ બીડી પીનારને, નોકરીમાં રા'યતે! નથી.” 3. હારવેસલી 
કહે છે કે “દાડ, ઝેડીસન, અને તેમન! સહાયક અન્ય ઝહસ્થે!, 
જેએ તમાકુને! સંહારક ઉપયોગ ઝોછે! કરવા માટે તેના પરે 
પતિબધ મકવા માટ, અમર તો તેન તદન બધ કરવા મારે પય્ત્ન 
કરે છે, તેમને હું ધન્યવાદ આવવું છું. તમાજુના ઉપયોગથી ત!નત- 
તુખએના બળનો ક્ષય થાય છે. ખામ કરીને બાળદ્દા તથા સ્રોએોા 
પર તેની વધારે અસર યાય છે, તે એક પ્રાણધાતક ૩વ હાવ 
ઉપરાંત, તેનાથી જે ખચ થાય છે તેથી લાખો માખ્સ્ો ખુવાર 
થઇ! ”ળય છે. અને ષોતાના ફુટ બતી જરરીયાતે! પુરી પાડી શકતા 
નથી. આ ઝુટેવનેો નાશ કરવા મારેતા દેશહિતચિતકાન્સા ખાસ 
પ્રયત્નોને અવશ્ય ઉત્તજન આપવું નેઇઝે.” જજ પોલે।ક કહે છે કે, 
“છેલ્લાં ૧૬ વર્ષમાં મારા આગળ જે આરે પી છોકરાએ ને લાવવામા 
આવ્યા છે. તે દરેક ખીડોતા વ્યસની હત.” 


4૧? ૬૬૪? 
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૬૯ 
તમાકુ તાપરનારની બુષ્ધિ મ'દ પડે છે. તેઓ ખેપઃવા અને 
કોતિસ્પ્રકાસકેત રહિત હેવ છે. તેઓની નીતિ ભ્રણુ થયૅલી હોય 
છે. ડા કોષ્રીન કણે છે કે “યુવક મુનન્‍્હેગારોા પૈકી સેકડૅ ૯પ ટકા, 
બીડી પીનાર્‌ા હય છે, અને બીડી પીવાની સાથેન તેમની અધે।- 
ગતિના પ્રારભ થઝલે હેય છે. પ્રખ્યાત અનુભવી ન્યાયાધોશ 
ખબેન્ખ્નમોન લીન્ડ્સે કહં છે કે “નને હૈં ન્યાયાધોશનું કામ છોડીદઈ 
યુવકોની અધે મતિ ગુન્છેમારતી પાડાએા અતે ગુનાસકિનનાં 
કારણો દૂર કરના પ્રયત્ત કરૂ. તો મારે તમાકુતા દુત્યસન 
સ!મે પ્રથત અબ. મીડ પડશેઃ] એ બાળપગુમાં 
અન તેથીકરી યુવાવસ્યામાં પણ તમાકનાં દુત્યસન જેવી એકે 
આક્તકારક રેવ નથી, આ કરટેવતે લીધે જ ધષ્યાખરા યુતાનોને 
સરકારી સુધારષ્યા સ્થાનામાં, મોકલવા પડે .છે.'' બરન!ડ મેકર્ફેડન 
કહુ છે કે, “ઘષ્યાં છોકરાઓમાં તમાકુના વ્યસનથી, અપરાધજતિ 
ઉત્પન્ન થાય છે. એટલું જ નહિ પણુ એક એવા પ્રકારની વિલહ્મષયુ 
ગુન્હેગારની વધેલખા આવે છે કે, જેમાં અસત્ય, ચે।રી, અને હિંસા, 
ખાવાપીવાની ?ેવ જેવાં સ્વાભાવિક કૃત્યો યઇ નનય છે. 
તમાકુના બ્યસનથો ગાજે પીવાની કેડ પડે છે. 
યુરોપ વિગેરે દેશોમાં તમાકુથી દારૂનું જ્યસન પડે છે, તેમ 
આપણુ દેશમાં, તમાઇુ પીતાં પીતાં, અસ ખ્ય લેોકાને ગાંકનનું વ્યસન 
પડી શય છે. આ વ્યસત ઘણુંજ દુણ છે. એનાં નુકશાન ગણુવા 
ખેરશીએ તે! પાર આવે નહિ. યુવકામાં તે દુષણ વ્યસનને હજુ ઘણે 
પ્રચાર યયે! નથી. હતાં તેના ફાયદદાનાં ખાટાં બણુમાં ઝુકી કોઇ 
તેવા વ્યસનીઓ, તેમને અમર અન્ય પુખ્ત ઉમરના માણુસોને ન 
ફસાવે માટે સાવધાન રાખવાની જરૂર છે. 


તમાકુનાં જેટલાં નુકરાને છે, તે નુકરાનોને ૧૦૦ ગષાં 
કરવાથી પષ્યુ માં'્નનાં નુકશાનતી બરાબરી ભાગ્યે?” થશે, એમ 
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નકકી માનજે, અમુક માણુસ ગ'જેરી છે, એ શખ્ઃજ આપષખષુને 
તતકાળ સૃચવે છે કે, એ માણસનું તન, મન, અને બુધ્ધિ, વિગેરે 
સવસ્વ એટલી તો દુર્દશા ને પામ્યાં છે કે, આ મૃત્યુ લે।કમાં ગાંન્ને 
છુકવા શિતાય ખી” કોઈ અન્ય શુભ કાય માટેતે મજેરી મા'ગુસ 
હવે લાયક રલ્રો નથા. 
તમાકુના દુવ્યસનને લોધે દાર્‌નુ' દરબ્યસન પડે છે. 

એક વ્યસન, સ્વાભાવિક રતે બીશ્ન ટુવ્યસનમાં ધમડી લઇ 
તય છે. સવે ન્દ્રય શાસ્ત્રના નિયમાનુસાર ૬1૩, અતે તમામૃનુ દુવ્યર્- 
સન, ખાસ સહગામી હોય છે. તમાકૃતી અસર ટાળવાનું દારૂ 
અઆયધ છે. તમાકુથી નાની લોહીની નસે! સ'કુચિત થાય છે. તરતના 
થયેલા વ્યસનીએ તેમજ દીધ કાળના વ્યસનીઓમા જે પીમશ આવે 
છે, તેનું આજ કારણ્‌ છે. દાની અસર આથી 'યરાબર વિરદ્દ યાય 
છે. તેનાથી નાની લે!હીતી નસો વિરતૃત થાય છે. આમ છહાવાથી 
દારૂડીયાને। ચેહેરે લાલ થાય છે. પોતાની નસો સંકુચિત થાય ત્યાં 
સુષી તમાકુ વાપરે જનાર વ્યસની, તમાકૃની ઘેતેો।ત્તાદક અને શામક 
અસર તાં પણુ શકિતહીોન ખેચૅન અને ચીડાએ થઇ તનય છે; 
અને તેને પોતાની નસો ત'ગ થયેલો જખ્માય છે. શ્રથીસ્ત્રાવો બ'ધ 
પડવાથી તેનું મોઢું સુકાઇ ”્નય છે. 

દારૂ પીવાથો આ અસરે ઉલટ।૪ ત્નય છે, તેથી નસો! વિરતૃત 
થાય છે અને સાનત'તુગ્માતી ત'ગાવસ્થા શિથિલ થાય છે. બેચેની બ'ધ 
પડે છે. આમ હોવાથી વ્યસની વધુ બીડયેો! છુ'કો શકે છે. આ 
રીતે વાર'વાર્‌ કરવાથો તમામૃને! વ્યસની દાર્ડીયા થઇ ન્નય છે. 

આવીજ રીતે, તમાજુ અને અષ્તીણુનાં વ્યસને। વચ્ચે પણુ 
સબધ ખંધાઈ ન્નય છે, 

કોલ'બીયા વિશ્વવિઘાલયના ડી. જેન કવેકત ખોકસ કહે છે કે, 
તમામુથી દાર પોવાતી સ્વાભાંવક તલપ આવે છે. વ્રણી તમાકુ 


પ્ઝેર 


બાપરનારાના સે'કડેૅ પે।!ણોસો ટકા દાર્ના વ્યસનમાં સપડાઇ જય 
છે. તમાકુતા ધુમાડો દારૂ પીવ!નતી ઇચ્છા ઉત્પન્ન કરે છે, એટલું જ 
નાંહ પણુ, તેને પોષષ્ુ આપે છે. દારૂ પીનારાઓને સુધારવાની 
સ સ્થાને વ્યવસ્થાપક ડૉ1. ઉૈમીલટન કહે છે કે, “મારો એવો અનુભવ 
થયે! છે કે દારૂ અને બાડોની બદીમાથો મુકત થવા માટે, સારવાર 
કરાવનારાએનૅ દારૂ કરતાં તમાકુ, છોડવાનો ભય વધારે હેય છે. 
ઝાક વખત ખીડીના વ્યસનમાંથી મુકત યયા પછો ઉત્તરાવસ્યામાં 
જે લોકા પાછા બીડોની બદીમાં ફસાઇ ન્નય ઇવ, તેએને તમાકુના 
ધુમાડો ટ્રેક્સામાં જવાથી તાન ત'તુઓમાં ઉડતો દાહ શાંત કરવા 
માટે દાર પીધેજ છુટકા થાય છે. 
સ્ીએએ ખાસકરીને તમડુનુ' દુભ્યસન કદીપણ પાડનુ' ન 
જોઇએ. મી 

સુશિજ્ષનત વગમાં પુરૂષા જેટલા પ્રમાષ્યુમાં તમામ વાપરે છે 
તેટલા પ્રમાણમાં આઓ કદી વાપરતી નથી. પર'તુ જે દેશમાં 
તમાકુ વાપરતી સ્્રોખાની સખ્ય: અધિક છે, તે દ્રેશનું દુદે'વજ 
સમજવું જ્તેઇએ. જેમ જેમ યુવાન સ્ત્રીોએમાં તમાકુને! પ્રયાર વધતો 
“નય છે, તેમ તેમ પષન્નને ભય'કર્‌ નુક્શાનેો થયે ન્નય છે. અન્ય 
સુધરેલા દેશે કરતાં જ્યાં, સ્રીએમાં વિશેષ સમયષો અતે વિશેવ 
ત્રમાણુમાં તમાકૃનું દુભ્ય સન ફેલાયેલું છે, એવા પારીસ નગરથો, 
ખબર મળી છે કે, તમાકુ પીવાથો, ત્યાંતી સ્્રોએ'ની -નતીદરાક 
રમમ્ર'₹થોએમાં, અકાલિક હ્વી'"ચુના આવવાથો તેમતું સ્રીત્તર ઉત્તરોત્તર 
નાશ થતું ન્તય છે. તમાફ વાપરવાથો સ્રોએને તીચે વણુવેલાં 
નુકશાન ચાય છે. 

(૧) સો'દયને નાશ યાય છે, ત્વચાનો વષું રેગીખ્ટનેૅ પીળે 
થાય છે. ખાંખનું તેજ એઓણછુ થાય છે, બળનો નાશ થાય છે, અનૅ 
ઊેતસાહ ભગ થવાય છે. તમાકુ ગમે તેવા ખડતલ આરેગ્યવાળી 


પ્ડ્જે 


સ્ત્રીની પણુ જવનશકિત હરી લઈ, તેને તકલાદી પ્રકૃતિની બનાવી 
ટે છે. 

(૨) તેને વ'ષ્યવ આવે છે. 

(૩) તેની જનનશકિત ક્ષીષખ્યુ થતી હવાથી, તે અદૃપ પ્રશ્ન ઉત્પન 
કરી શકે છે. 

' (૪) તેની પ્રશ્ન, રોગી, નિર્માલ્ય અને વ્યસની ઉત્પન્ન થાય છે. 

(૫) તેને કસુવાવડો, વિશેષ થાય છે. 

(૬) માતા, પોતાના નિત્યના સહવાસી બાળકના શ્રાસમાં, 
વખતો વખત, તમામને ધ્રુમાડે મોકલતી હવાથી, બાળકતનુ' અકાળ 
મૃત્યુ થાય છે. 

(૭) માતાના દુધ વાટે, ધાવતા ખબાળડનાં શરીરમ', તમાકુનું 
ઝેર્‌ જવાયા, તે ખાળક મદા રોગી રણે છે. 

(૮) સ્રી શરીર પર, તમાકુની વિશેપ અસર થતી હોવાથી, તે 
અનેક પીડાકારી રે।ાગેની બાગ થઇ, કમે તે મરે છે. 

સ્ત્રોગોાની અધોગતિને।, દેશની ઉત્ત(તત સાથે નીકટ સબધ 
હોવાથી, તમાકૃતી વ્યસની, સત્રો દેશને તેમજ કુટુ બને ઘે!ર્‌ શ્રાપ રૂપ છે. 
(૭૮) તસમાફ જ્ોસા વ'ધ્યત્તવર્ષક છે. 

તમામ, જ તુગખોાનેો તત્કાળ નાશ કરે છે. તે, વનસ્પતિ તેમજ 
સઝવ રારીરની પષ્યુ ધાતક છે. તેજ કારપ્મૃુ અને તેજ ગુષખ્‌થી, 
તેનામાં સ્રોખએની જનનરશાકેત નાશ કરત્રાની શ કિત છે. લેનાન 
કહે છે કે, “તમાકુ વાપરવાથી, જનન શક્તિને નુકશાત થાય છે, ને. 
પ્રસગે નપુ'સકત્વ પણુ આવે છે.” ડે. લીચી સત્ય કહે છે કે, “યારે 
તમાકુ જેવાં ક્ષાર ગુણી ઝેરો, મનુષ્ય શરી? ઉપર હુમલે। કરે છે, 
ત્યારે શરીરના નરીઆંખે ન દેપ્માતા, સૂક્મમાં સૂથ્મ ભાગે, અને 
રગે રગને, નુકશાનકારક અસર યાય છે, તે વીય જ'તુઓને પણુ, 
તમાકુતી અસર થયા શિવાય રહે નહે, તે ઉઘાડું છે. ડા. પોટર પણુ: 


હઝ 


કહેછે કે, “તમાકુના વ્યસનથી, વી્ય'જ'તુએ પર અસર થવાથી, જનન 
શકિત હ્રીણુ થઈ #નય છે.”' 

ડા. લીડસ્ટન ભાર દઇને કહૈ છે કે, “તમાકુની વીય અને મૂત્ર 
મામ પર, ધણી ધાતક અસર માય છે.” લોક હકીકત સ'ગ્રહની 
નાંધોથી, જણાયું છે કે, જે સ્રોએને, તમાકુનું વ્યસન હોય 
છે, તેને નિવ્યસની સ્ત્રોએ કરતાં, પ્રમાણુમાં એજી પ્રશ્ન થાય છે 
એટલુજ નહિ પરતુ, આવી દુ ષઃ સ'તતિનું આરેગ્ય, વધારે અસ્યિર 
હાય છે. “જે સ્ત્રીએ તમાકુ મોથી વધારે પ્રમાણુમાં વાપર છે, તેને 
સૌથા ઓછી સ'તતિ થાય છે. જ્યીની જે પ્રકૃતિ, તમાકુનું વ્યમન 
પડાવે છે, તેજ પ્રકૃતિ, જતની ધમની અમવડેા, આપવદાએ।, અને 
જવાબદારીઓ ને। ત્યાગ કરાવતી હૈતાતી, તમાકુ ઘષ્ઠ)” વાપરતાર આઓ 
ઘણે ભાગે પ્રશ્નહીન રહે છે. લ'ડન શેહેરના એક પ્રખ્યત કકટરે, ૫9 
તમાકુ વાપરનાર કુ'ટુબો, અતે 2૮ ન વાપરનાર ક'ઢુબો!ની, જનન 
શકિતની નોંધ રાખી છે. 


ખીડી નવાપરનાર કૂટુબમાં ખીડી પીતાર કટુબમાં 
બાળ જન્મ સખ્યા બાળ જન્મ સ"ખ્યા 
9,૩૬૮ હતી ૬,૮૫૯ હતી એટલે કે તમાફ ન 


પીનાર ફટુબમાં ૫૦૯ છેકરાં વધારે હતાં. 

નોંધ રાખવા જેવી વિશેષ હકીકત એ હતી કે, બીડી ન પીનાર 
જુટુભમાં, ૭૨૮ છોકરા, વધારે જન્મ્યા હતા. જ્યારે બીડી પીનાર 
 કુંઢુબમાં ૨૧૯ છૌડીએ વધારે જન્મી હતી. આ હજીકત, ખીડી 
. પીનારા ”કુટુબમાં, પુરૂષ્ત્તના નાશ સ્રચક છે. વળી ખીડી વાપરનાર 
ઇટુર્મામાં, ગભ પાતો વધારે થયા હતા. તેમજ મુંએલાં છેકરાં 
વધારે હતા. 


ઉગતી ' વનસ્પતી અને ઉછરતાં પ્રાણીએ પર, તમાકુની જે 
પ્રાણુધાતક, અને બ્રુક્ધિ રોેધક અસર થાય છે, તે લક્લમાં લેતા, 


ષ્ક્૪ 


વાપરનાર સ્્રોએ! ઉપર, જે તમાકુ વષ્ય«્4 વર્ધક અસર ચાય છે, 
તે લેશ માત્રપષ્યુ વિસ્મયકારક નથી. 
૭હ તમાકુની વ્યસની આ્રોથી થતે। સ'તતાંઘાત 


જે પ્રસગે તમારુના ઝેરથા સ્ત્રીનો જનનશકિતનોા સદ તર 
નાશ નથી, થતો! અમર તો તેને ગભ પાત થઇ નતા નથી, તે પ્રસગે 
વ્યસની સ્્રોને જે બાળક જન્મે છે, તે રોગો ખને અલ્પાયુષ્યી 
હૈય છે. તેમાં તો કાંઈ સદેહજ નથી. 

તમાકુતી વ્યસતી માતાનાં બાળકામાં મરણુ પ્રમાષ્યુ વધારૅ 
હેય છે. તેના કારણે નીચે મુજ્બ છે, 


(૧) માતા ખાનપાનના જે પદાર્થો વાપરે છે, તેના સર્વ 
ગુણ તેના દુધમાં હેય છે. તમાકુ વાપરનાર સ્ત્રોના દૃધ્રમાં તમા- 
કુનું તીકાટાધ્ન ઝેર શાવાનું સાબીત થયું છે. બાળકના શરીરમાં આ 
ઝેરનો સીધી રીતે પ્રવેશ થતે। હાવાથી તે અનેક રોગોનું ભોગ થ૭» 
અલ્પાયુખ્યી થાય છે. કોઈ પષ્યુ માતા ત્નણીન્ેઇને પાતાના બ.ળ- 
કના ખોરાકમાં ઝેર ભેળવશેૈ નહિ. પર'તુ વસ્તુતઃ તમાકૃની વ્યસની 
માતા, પોતાના બચ્ચાના ખોરાકમાં નીકાોટાઇન જેવુ', અઆતિઉમ્ર 
અને પ્રાખમુધાતક ઝેર ભેળવે છે. ડે. મ્યુટરેલ કણે છે કે, “કાન્સમાં 
આવેલ નેન્સીમાં, જે સ્રોએ તમાકુની વ્યમની નથી હોતી પરતુ 
કૂકત તમાકુના કારપ્માનાઓમાં કામ કરે છે તે સીઓનાં બાળકોમાં 
પણુ તીકોટાધનથી ઝેરી થયેલ દુધ પીવાથી અત્યત મરણુ પ્રમાણ 
હેય છે. તો તમાકુ વાપરનાર સીના બાળકેનો વધારે નાશ થાય 
તેમાં શું' આશ્ચર્ય ? 

(૨) ઊગતા છોડવાખોા અમર તો ઉછરતાં પ્રાણીએ ને ઝૅરે।નો 
અસર તુરત થાય છે. તમાકુ પીતી માતા, તેના દુવ્યસનને લીધે 
બાળકના શ્વાસમાં, તિર'તર ખીડીનો ઝેરી ધુમાડે! ધાલે છે. સૂુપ્ર- 
સિદ્ધ ડૉ. ટ્રોલ એમ. ડી. કહે છે કે, ““અતેક અવિચારી અને 


ખેપ 


પાપી પિતાએ હવાતી અવરજવર વિનાની ઓરડીમાં ખોડોઓ »ુ'કી 
જુકીનૅ તમાકુના ઝેરી ધુમાડા વડે અનેક બાળકોને ધેોડીઓઆમાંજ 
હાર્‌ માર્યાં" છે.'' ડા, લેન્ડર કણે છે કે, “બીડી પીવાના વ્યસનવાળા 
પિતાના ભેગા સુવાથી અગર તે તે ખીડી પાતો! હોય તે ઓરડામાં _ 
ર્હૈવાથી, બાળકાને ઝેર ચઢયા. ના દાખ્મલા નાધાયા છે. 

તમાકુ મનુષ્યતે ફરૂપમ બનાવે છે અમે?િકાતા લે।કાો કુરૂપ 
થતા ન્નય છે એવું જણાઇ આવવાથી, તેમ થવાનું કારષખ્યુ શેધો 
કાઢવા, ત્યાંના નામાકિત ડીકટરે।એ પ્રયત્ન કર્ચ તેમાં એવું જણાઇ 
આવ્યું છે કે તમાકુ પીવાનું વ્યસન હાલ અમેરિકામાં અતિશય વધેલું 
છે, અને ઉપર બતાવેલો સ્થિત તે વ્યસનનું પરણામ છે. એ 
વ્યસનનો પ્રચાર હાલના પ્રમાણે આગળ ૧૦૦ વષ સધી ચાલુ 
રહેશે તો, અમેરિકાના માણુસે। ધષ્સાજ કદરૂપા થરી, આ ઉપરથી 
જે લોકોને સૌંદર્યની ગુના હેય, તેમણે તમાકુ તજવી જેઇએજ. 


પ્રડ્રણુ ૪ 


તમાકુનપ દ૦્યસનનેલીધે બ્યસનીની તેમજ રેશની 
થતો અાધક બરબાદ 

તમાકુને દરેક અલ્પ વ્યસની પણુ ઓછામાં ઓઆખછા ૫૦૦ 
પાંચસો! રૂપીયા પર પાણી ફેરવે છે. હિદુસ્તાનતી ૩૫ કરોડ વરતીમાં 
માત્ર દસ કરે।!ડ જ મનુષ્યો, આપણે ખીડી પીનારા ગણીયે, અને 
ખીરી પીવામાં, એક એક માજભજુસ, ૬ર મહીને, માત્ર એકજ દીવાસ- 
ળ્‌ીતી પેટી વાપરે છે ખેમ મખાની લહ, (જતે કે વણાતેપ ચે.એ ચેપથે 
દહાડે એકકેક પેટી ખલાસ કરે છે.) તે વરસે દહાડે ૧ અબજ 
ને વીસ કરોડ, દીવાસળીની પેરીએ।ના ભુકા નીકળી જવાના, અને 
એક ડઝન દીવાસળીનતી પેરીની કી'મત, ફકત બે આના ગણીએ તો, 
સવા કરડ રૂપીયા, ૬૨ વર્ષે માત્ર ધુમાડા કાઢવામાં, શરીરને પાય- 


માલ કરવામાં રગે! અને દુગુષખ વધારવામાં; આ વ્યસનીઓ ભે।2 
મુક છે. તે ”નણી કોનું હેઘ્ય દુઃખો થયાવિના રહેશે ? 

બીડીના ખરા વ્યસનીએ। તે, રોજની પયામ પચાસ કે સો 
સો બીડીયો ૪ુકે છે, પણુ આપણે સરેરાશ પચીસ બીડીયો લઇએ, 
અને એક આવતાની, તેટલી આવે એમ *ગણુતાં, દરેક વ્યસની, દર 
વષે ૨૪ રપોયાતી તમાકુ પીએ છે. જેકે, કેટલાક ચીરૂ્ટના આરૂઢ 
ભકતો તે, દરમાસે, તેટલી રકમ પર પૂળા મકે છે હવે આ 
માણુસ વ્યસન પડયા પછી, ૪૦ વષ જીવે, અને બોડીયો! પીએ તે 
લગભગ એક હનર રૂપીયા, બીડો પોવામાં તથા લમભગ સો રૂપીયા 
દીવાસળીનું ખચ ગણ્યુત!, લગભગ ર્‌. ૧૧૦૦ અગીયારસો રૂપીયા 
જેવરી મોટી રકમ, તે આખા આયુષ્યમાં ખચા નાંખવાનો અને 
પ્રતિ વધ ખર્ચાતી, આ સાડીસત્તાવીસ રૂપીયાની રદૈનતી નઃનતી 
સરખી રકમ ઉપર નને ચ#%દ્દિ વ્યા ચઢાવી [હસાબ ગણીએ તે 
વ્યસનીએ। કેવડી મોરી રકમપર પુળા મુકે છે, તે “નગી તેમે! 'નતે જ 
હબ%ી જવાના. વળી તમાકુના વ્યમનોથા, રોગો ઉત્પન્ન થતા 
હોવાથી અનેકવાર માંદા પડવાથી, પોતાનાં, તયાં છેોકકરાંઓનાં 
એસડ વેસડમાં જે ખચ થવાતે।, તેમજ પોતાના કિમતી સમયનો 
જે ભોગ આપવે પડે છે, અને જેને અન્ય ઉત્પાદક કાય માં ઉપ- 
ચો!ગ કરેવાથી, દ્રવ્યલલાભ મેળવી શકાય છે, તેનો જે હિસાબ ગણુવા 
ખેસીએ તે, વ્યમનીએ પોતાની, તેમજ તેમન! કુડ'બોજનોની, 
કેવી આર્થિક દુદશા કરી મુકે છે તે, સપણ સમક્નઇ ન્નય છે. પ'ન્‍ન- 
ખની નિઘાનિષેધક મ'ડળીના પ્રમુખ સરદાર સ'તસિ'હેં, હમણાંજ 
પોતાના ભાષણમાં કહ્યું કે “હિંદુસ્તાનમાં, દરવર્ષે દારૂ, તમાકુ ને 
અકફીષણુના વ્યસનને લીધે, ૭૦ કરે।ડ રૂપીઆ બરબાદ થાય છે, 
મ'ડળીના તપાસ દરમ્યાન જણાર્ધ આવ્યું છે કે, દેરામાં એક યા 
ખીજ રીતે, તમાજુ વાપરનાર લગભગ ૧૪ કરેડ મનુષ્યો! છે. ન્‍્ને 


પ્ટ્પ્ક 


ચ્યા દૈરાના ખીડી વાપરનાર વ્યસનીએ!ની બીડીયોનેો એક છેડે, 
બી'ળ છેડા સાથે જેડી, તેમને સીધી ગે હૅવવાંમાં આવે તે।, ૭ 
હનર માઈલ સુધી પોહેરો જે દેશની અડધી વસ્તીને, પેટપુનતું 
અનાજ પણ્ય મળતું નથી, અતે જે દેશમાં, લાખે1 કેળવાયેલા વુવા- 
નાને પણુ, ધકથા રે।જ્ગાર મા ફાંફાં મારવાં પડે છે તે દેશમાં, 
દર વષે યતે। ૭૦ કરેડ રૂખીઅ ને] નાશ પ્રત્યહ્ષરીતે મહા આકફત- 
કારક છે, ધષ્યા વ્યસનીઓ, ખીડીની બદીમાં પુરેપુરા ફ્સાયા પ%્ી 
જે સમગ્રે તેમનાં, કટુ બીયોને ભીખા માગીને, પેટ “રવું પડે છે તે 
મમયે પણ્ય, બોડી મૃુષી શકતા નથી, અમ ખ્ય માષ્ુસે।, બીડી 
પાછળ, પોતાનાં ઘરે! પષ્યુ ખોઇ ખેસે છે. આથી પણુ અધિક માણુ- 
સોને તમાકુના દુવ્યસનને લીધે, સાચ વસતો, રાચરચીલા અને 
જદગી સુખ૩પ બનાવવા માટેનાં આવસ્યક યાધતેનો ભેગ 
અઆપવેો પડે છે, 
તમાકતે અગે કાસ કશેતાશાએ।ાની મહેનતને! થતો! દન્યવ, 
અત કામદારોને જીવન સ હાર. 

તમાકુ વાવવામાં, તનાં કારે માનાએ માં કામ કરવામાં, બાડીયે। 
વાળવામાં, છો'કગીખએો છુ'?વ માં વિગરે તમાકુના અગે કરવી પડતી 
ક્રિયાઓમાં અસ'ખ્ય સ્ત્રોપુરૂષાોને સખ્ત મહેનત કરવી પડે છે- આ 
મછેૈનતનેો ઉપમે।!મ, જનસમાજની નીતિ બભ્રણ કરવામાં, તેતે ઝ? 
ચર!વી અધ્પયુષ્યો ને અશકત કરવામાં, તેના આરૅેગ્યનો નારા કરી, 
નિર્‌'તર રે।ગમ્રત રાખવામાં અને તેની કાય શકિતનું નિકદન કાઢ- 
વામાંજ થાય છે. અન્ય સાવ”્ગનિક લાભદાવી કાયમાં નને આ 
મહેનતને! મયદૃવ્યય થાય તે।, વ્યકિતને તેમજ દેરાને કેઢલે। લાભ યાય? 
જો કે આ કિમતી મહેનતના દુવ્યયથી થતી હાનિ અપાર છે ૪ વાં 
પણુ તમાજુના કારખાનાઓમાં કામ કરવાથી માષ્મુસેનેો જે ભયકર 
જત્રન સહાર થાય છે તે અત્યત શૈેચતીય છે. અનેક વિદાન 
&ાક્ટરે ને તમાકુના કારખાનાંમાં કામ ફરનાર મજુરેના આરેન 


૮ 


ગ્યનું અવલે।કન કરવાથી એવા નિ:સ દેહ નિષ્યુય પર આવવું પડયું 
છે કે (૧) સોળ વષની અ'દરના છોઈકરાઓમાંના સે”કડે ૭ર ટકા 
કૌમ કરવાના પ્રથમ છ અડવાટરીયામાંજ માદા પડી #નય છે (૨)ઘણાખના 
બજુરે ખાસ કરી છોડીયો અને સ્ૈએના ચહેરે ૪ીકકા પડી કય 
છે અનં તેગ્યો દમીયલ યઇ શનય છે (2) પોતાનાં છોકરા ધવરા- 
થતી મનર સ્રોએ।નાં, સ્તતાને, વાર'લારે સે?ન ચડે છે અને તેમતા 
દુધમાં નીકાટાઇનની સખ્ત વસ આવે છે (૪) મજુ? સ્્રોઓન 
કામ કરતા દરમ્યાન ગભ ૨ છે તો તેમને વારવાર ડ્સુવાવડ 
થાય છે અગર તેમતા છે[ઇરાં તો જન્મ્યા પદ્ધા અધ્ય સમયમાજ 
સોટા પ્રમાષ્મુમાં મરષ્મુ પામે છે (પ) આ જઆએઓવનાં છેકરાંમાં ખોડે 
હાય છે ખાસ કરીને આસઅકઝીતા રાંગ તેમને વારસામાં ઉતરે છં 
(૬) જે વ્યાધિઝા તમાજુતા કારખાનામાં કામ કરતાર અજુરે।ના 
મોત આણે છે તેમાં સકડે ૨2 ટકા, હ્ય રે।ગથી થયેલ હાય છે 
ફક્ત તમાફુના કારખાનામાં કામ કરી, તેતી વાસ અને ઝીંગ્‌ 
“વાલમાં લેબાથી, આવું વાતક પરિષ્ુ)।ામ આવે છે, તા તમાકૂના 
પ્રત્યહ્મ શરીર સાશ્રેનો લ!મલાગમથટનોા સીધા રમંળંક, કેટલે હાનિકારક 
હાવો ભનઇઝએ, તેના ખ્યાલ દરેક બ્યમતીએ નિર'તર કરે જને 
*નોધ્એ. 
(૩) ઉત્તમોત્તમ ફેળ પ જખોન, આ ઝેરો છોડ ડછેર્વાના 
ઉપચેઃ ગમાં લેવાતો હોવાથી, જષાંનનેો કસ ચુસાઈ જઈ, 
“્લાહારના પદાથો આજા ઉત્પન્ન ધાય છે. 

તમાકુનું વાબેતરે કરવામાં, ઉત્તમોત્તમ કળ૬દપ ૦જ૪મીનનેો! ઉપ* 
ષે।ગ થાય છે. તમાકુના વાવેતરથી, આ જમીનને કસ એછે! થઈ 
“તય છે, તેના વાવેતરથી, ખીકન અખ્ય કોઇ પણુ વાવેતર કરતાં, 
ચનાજ ઉત્પન્ન કરવા માટે જરૂરના કિમતી પોટાશ અને અન્ય 
તતત્વો, વધારે ચુસાઇ #નથય છે. ઘઉ, બટાટા અને અન્ય અનાબ્ને 
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કરતાં, તમાકુ જમીનમાંથી પાંચગણ્‌। વધારે ક્રમ ચુસી લે છે. અને 
અમ હોવાથી, લાખે! વીધા જમીન નકામી થાય છે એ લકમાં 
કાખમવા યે।ગ્ય છે. 
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તમાકુને! ઝેરી છેડ ઉછેરવામાં, જે જમીનને ઉપયેઃગ થાય 
છે, તે જમીન, જે અનાજ છત્પન્ન કરવામાં કામે લગાડવામાં આવી 
હાત તો।, આજે અના%, જગતમાં પુષ્કળ સસ્તુ થવાથી, અસ ખ્ય ગરી'ય 
મનુખ્યો, જેમને પેટ પુરતું એક ટ'ક અનાજ પણુ મળતું નથી, તેમને 
ખ"્માવા મળત, અને ભુખમરાનું દુ:ખ ઓછુ થાત. પરતુ, ખાસ 
નુકરાન એ છે કે, આ લાષ્મે। વીધાં જમીન મનુષ્યો મારે પોષષ્મુની 
વગ્તુઅ ઉત્પન્ન કરવામાં ઉપયોગમાં આભ્યઃને બદલે તે તેમને! નાશ 
કરનાર વસ્તુને ઊત્પનળ કરવામાં રોકાય છે, આપણે ત્યાં અને આખો 
પૃથ્વીમાં. તમાકુનું વાવેતર, કેટલી જમીનમાં થંતું હશે, તે જનણૂવાનું 
કાઇ ચોકસ સાધન નથી. એટલે દેશને કે પશગીતે, કેટલી હાની 
યતી હમે, તેના ચોકય હમાબળ કરી શકાતે! નથા. પર'તુ ધારે! કે 
હિદૃસ્તાનમાં ઝોાછામાં એજા દશ લાખવાધા જમીનમાં, તમાકુ 
વવપ્ય છે. વવે ન્ન આ જમાનમાં, તમાજુ ન બદલે, અનાજ 
વાવવામાં આવે, અને વર્ષ માં, ત્રષ્યુ વાર વાવે1૨ થ૪, માત્ર દર 
ગીધે, દસ દમ મષખ્યૂજ અ1ા7૪ ઊતરે તો, દમ કરડ મખ્ગુ અનાજ 
ડાલ આપણુ દશમા જેટલું અનાજ થાય છે, તેના કરતાં વધારે 
થાય. અતે રોજ એક માણુમનું શેર અભ ગણુતાં, વષે ઝક 
માણુમના નવ મણુ અવાજના હિમામે એક કરે ડડ ટમ લાખમ માણુ- 
સોનું એક આખા તષ સુધી,પોપષ્યુ થઇ શકે જે દશમાં, સાત 
કરે।ડ માષ્યમુસતે, એક ટક ખાવા પષ્મુ પુ મળતું નથી, તેજ 
દશમાં, દર વર્ષે, એજછામાં એપષીું દમ કરોડ મખષુ અતાજ ઉ:પભ 
કરી શકે, તટલી જમીનને દુ્યય કેઢલે! આક્ત કારક થતે હશે, 
તે સ્મકષ્યુમા રાખવા નેવું છે. 
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આ પ્રમાણે, દરેક દેશને, તમાકુના વાવેતરથી, હાનિ થયા 
શિત્રાય રહેતી નથી. આખી પૃશ્વીમાં, તમાકુનું વાવેતર બ'ધ થઇ' 
અતાજનું અને મનૃષ્યતે પે,પષપ્યુ આપનાર, કળા શાક વિગેરેનું વાવે 
તર થાય તો, આજ આપ'ગશા, તેમજ બી'ન દેૅશેોમા, જે લાખો 
માષ્યુસોને, જુખમરોા વેઠવો પડ છે. અને ધષ્મી વભત અનાજના 
અ૭નને લીધે, જે દુકાળ પડે છે તે પડે નહિ 
૪ તમાકના વ્યસનોઓનો નિષ્)60ળજથ) દરવપે” આગા લામી 
કોમતાંજાનો, અતે લાખો ડજ્ેપોઆનો મસોલકતને। નારા 
થાવ છે. 


તમાકુ પીનતારાખએો, પે.તાની નિષખ્કાળાજધી, આગનો લમાડી 
લાખો રૂપીયાનું તૃકશાન કરે છે. અમુક જગ્યાએ, બીડીનું બળતું 
ખાખળું નાંખવાથી, 8 હોડકા કે ચલમના દેવતા ઉડવાથી, અમુક આમ 
ય", એમ આપણે ઘણીવાર સાંભળીએ છીયે, એવી આગેોમાં 
ઉતતરે। કે લાખો રૂપીયાનું, ક વખતે માષ્મમોના કનતનું પખ્‌, નૃક- 
ર1 થાય છે. આગ।1ધી મિતકનત અ | મેલઉનતના થતા નાશતે લોધે 
સર્પ ગાત્નઃા સાવ વધાથી મનુય્ના ડિર્વાવતુ સચ મરી 
ખચ વધે છે. આગેોને લીધે લાખો માષ્મુસે।, બરબાર અને ધધો રોજ 
ગાર વિનાના, થઇ કય છે. આગતા વિષાવાળા, વીમાનો ૬ર 
વધારે લે છે. આ રીતે મ્યમળીની બ્રણ ઇચછે તમ કરવા માટે, 
નિદૌપ મનૃખ્યેને પણુ, નુંકરાન વેઠવું પડે છે એવા અડસરોા 
કાઢવામાં આવ્યે! છે કે, એકલા યુતાઇટડ સ્ટેટસમાં દરવષે ખીડી- 
આને લાધે લાગેલી આગથી, ૮૦.૦૬૧૦,૦૦૦ ડેૅ।લર એટલ રપ 
કરોડ રે્‌પિવાતી મીત્ષકતતે! નારા યાય છે. સને ૧૯૧૬માં ત્યાંના 
દાયેન્ગલ કારખાનામાં આગ લામવાથી લાખો! રપીયાની મિલકતને 
નાશ ચના ઉપરાંત ૧૪૦ નિદૌષ બાળાઓ બળી મરી હતી, કેવી 
ભય કર બીડીતી બલા | 
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આ ળન માલનાં સધળા નુૃકશાનના આંકડાં ગખતાં આં 
તમાકૃના વ્યસનથી વ્યસની ને તૅમજ દેશને દર વષે કેટલું ગ નવર 
નુકશાન થાય છે. તે સાધારષણુ માષુસને પષ્મુ સમજવું ક્ટિન થઇ 
પડે તેવું નથા. 

૪) તમાકુના વપ્વેતર્‌ વ્યાપાર અતે વ્યસનથી જે દવ્યને॥ 


નાશ થાય છે તે દ્રવ્યના સ'ચયથી દશની ૬રિદ્રતા દૂર થઇ શકે. 
આપષણ્ા્‌ા દેશમા જે લાખો એકર જમીનમાં તમાકુનું વાવેતર 


થઇ. જેમાં કરોડે: ૩પીયાની (કેમતની તમાકુ ઉત્પન થાવ છે. છતાં 
પષ્ધુ દેશમાં દર વષ ત્રખ્યું કરે।ડ રૂપીયાની પરદેશી બનાવટની સામા- 
રેટાની આયાત યઇ દેશદ્રગ્ય પરદેશ વરસડા જઈ દુકાળનાં દુઃખે।- 
માં દહે થાય છે તમાકુના વ્યસનને લીધે ન્યસનૉને જે કૅમતી 
સમયને! ભાગ આપવે પડે છે અને રોગે હેત્પન્ન થતાં સારવાર- 
માં જે ખચ થાય છે તેમજ તમાકુના વાવેતર અને વેપાર પાછળા 
જે ઉત્પાદક મહે તને! દુશ્યય કરવામાં આવે" છે. આ તમામ કાર- 
ણથી થતી એક દરે અહળક દ્રવ્ય હાનીને। બચાવ કરી, કોઇ દેશ- 
હિત કાયમાં ઉકત સંચિત ધવતે! ઉપયો! મ યય તે! દેશને કેમકે 
બધે! લાભ થાય, તે પ્પાસ લક્ષમાં લેવા યે।ગ્ય છે. 
જે તમાકુના વ્યસન પાછળા થતે। દ્રવ્યતો દુવ્યય અકહ્યમ્ય 
લામત્રાથી, અમેરીકા જેવા બામ'ત દેશના દેશ હેત [ચ'તકાએ દારૂની . 
બદી નમૂલ કરતા પહેલ કરેલ પ્રયત્ત પ્રમાણે તમામની બદી સામે 
પષ્યુ બ'ડ ણઊેડાવ્યું છે અતે ષ'થે।, લેખખાઠ અને ભ પણે ૬1૨1, તમાકુ 
વિરઠ્દ લોક લામ" ઉત્વત કરવા પ્રયત્નો શરફ કર્યા છે, [ઉ'દુસ્તાન 
જેવા નિરાધાર અને નિધન દેશે તો દેશને દરિદ્રતાદાયક દરેક 
કારણે!ન દૈશવરે! દીબેજ છુટકો છે મહાત્મા ગાંધી સત્ય કહે છે કે 
તમાકુતાં વ્યસન પાછળ ખર્ચાતાં નાણાંને! વ્યમતી બયાવ કરી તે 
તે રકમ કોઇ સાવજનિક સ'સ્થાને ભેટ કરે તા તે પોતાની ન્નતનું 
તેમજ દેશનું કલ્યાષયુ કરી શક, 


પ્રકરણુ-પચુ 


દોઘ'દષ્ટિ ધર્માચાર્યો, મહાન જાજ્ય વિકારીઓ, તેમજ છુર'ધર 
શારીરશાન્્રીએ એ તમાકુના વ્યસનનો કરેલ નિષેધ 

૧ ધમષ સસ્થાષકેની તેમતા અનુયાયીઓને આફા:-- 
પોતાના અનુયાયીએ, તમાકુનું દુભ્યસન પાડી ધમ %ત્તિથી શરીરની 
અધોગતી કરી ભ્રણ ન થાય તે માટ ધર્માયાયોં, અને વિચારવાન 
ઉપદેશકોએ તેમને તમાજુતો સ્પશ પણુ ન કરવો એવી ધમ ગ્ર થેોમાં 
આત્તા કરેલી છે. [૧) યોમશારઅુમાં, યોગાભ્યાસીઓતે, તમાકુ રન્ને- 
મુષણુ, તથા તમે ગુષ્યુ વધારનાર, અને તેથી કરીને, શ'રીશિક અધે।ન 
ગતિદાયક હોવાથી આર'ભમાંજ તમાકુ ન વાપરવાતી, આન્તા કરી 
છે. ત્રડપિમૃતીએએ, સત્વયુષ્યુ સેવી બ્રાહ્મણોને, તમાકુ ન વાપરવાની 
આતા કરી છે. સ્વામિ સહળળન'દ, સ્વામી દયાત દ સરસ્વતિ પૂજ્ય 
રામકૃષ્ણુ પરભહ'સ, સ્વામી રામતોય, કોમન્‌ નૃતિ'હાચોય, વિગેરે 
સમરથ ગુરૂએાએ તમાકુતે! ત્યાગ અવસ્ય ગણેલો છે. ખિમ્તી ધર્મના 
જોન ઇંલીયટ વીલીયમ પેન વેલ્સો, વિગેરે સમર્થ ઉપદેશકો તમાન 
કુના કદ્દા રાત્ર હોઈ, સદૈવ તમાકુ ત્યાગ કરવાતે! ઉપદેશ આપતા 
હતા, આ ઉપરાંત અસ'ખ્ય પવિત્ર સાધુ સ'તોએ જન કલ્યાણુ સાર 
આમ્રહપૂર્વક તમાકુતે ત્યાજ્ય ગશુલી છે. 

૨ રાજ્યાકધિકારીઓએ તમાકુના ઉપચોાગ વિરૂદ્ધ મુકેલ 
પ્રતિબ'ધો:-પ્રન્નની પાયમાલી થતી અટકાવવાના હેતુથી, અતેક 
દેશના શાસ્રકારોએ તમાકુના ઉપયોગ વિશ#,, પ્રતિબધે! મુકવાની 
તેમતી ૬રજ ગણી હતી. (૧) પેશવા સરકારે તમાકુના વાવેતરની, 
સખ્ત બધી કરી હતી. (૨) જહાંગીર બાદશાણે, તમાકુતો વપરાશ 
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અટકાવવાતી ખાતર, તેના ઉપયોગ કરનારને, બહુજ કઠંણુ શિક્ષા 
ફરમાવી હતી. તેણે લાહેરનાં બાર ભતુૃષ્યેોનાં આ ગુના મારે નાક 
કાન કપાવી નાખ્યાં હતાં. (૩) જેમ્સ રાજ્નએ, વિલાયતમાં, તમા- 
કુન, વાવેતરનો સખ્ત મનાઇ કરી હતી, એટલુંજ નહે પરંતુ, તેનાં 
સ્પેનમાંથા આવાત “ધ કરી હતી. (૪) કૂાન્સના લુઝ ૧૩માએ, 
દના વેચનારનેજ તમાકુ વેચવાની પરવાનગી આપી હતી, અને દરેક 
ખૃરીઃનાર, દવા માટે તેતી જરૂર છે, એવું ડાકટરનું પ્રમાષ્યુપત્ર રજુ. 
કરે તાજ, તેને તમાકુ મળી શકતી હતી. અન્ય કે!ઇપષ્યું તમાકુ 
વેચી કે ખરીદી શક્તો નહિ. (પ) તુક સ્થાનના સુલતાન અમરાથે 
બીડી પીવની સખ્ત બધી કરી હતી, અને બીડી પીનારાઓને 
ફ્રૉસીની સજન ચતી «તી. (૬) રૂશીયાના રા”્ન ત્રી'ન માઇકલે, બીડી 
પીનારાનાં નાક કાન કાપો લે1! ફરમાવ્યું હતું, (૭) સત્તર્માં સેકા- 
માં, આમની સભામાં એવે કાયદે થયો હતો કે, સભ્યોએ, બેઠક 
બખતે, તમાકુ વાપરવો નહિ (૮) મહારાણી વિકટોરીઆએ, સભ્ય 
મ'ડળીઓમાં, બીડી પોવાની, મનાઇ કરી હતી. આ પ્રતિબધેને 
તેમની યુવા તેમજ મધ્યમાવસ્થામાં સખ્ત ખમલ થયે। હતે।* વી"ડ 
સરમહેલમાં, આમ'ત્રિત રાકએઓને પષ્યુ, ધુમાડોઆઅ નીચે સુઇ, 
છાનામાના, બોડોએ। પીવી પડતી હતી. તેમણે, પે।તાના દીધાંયુષ્યમાં 
આખો જીદગા સધી, આ પ્રતિબંધ પળાવ્યૉ: હતે? (૯) ઇરાનમાં 
૧૦મી સદી સુધી, તમ જુ પીનારને, શુળીએ ચઢાવતા, અગર માટી- 
ના ગારામાં ડુબાડી દેતા. (૧૦) ઇરાત અબાસ બાદશાહે ખે તમકુ 
પીનારાના કાનમાં ઉકળતું શીર રેડાવો, તેમને મારી નાખ્યા હતા. 
(૧૧) આપણા દેશમાં પણુ, રેલવેમાં મુસાફરી કરનાર સખ્સ, 
અકજ ખાનામાં, પોતાની સાથે, બેસનારનીઇચ્છા વિર્ષ્ધ, બીડો 
પી સરકતો નથી, આ ફ્રમાનનેો, ભગ કરનારને રેલવેના કાયદા 
સુજબ ફેોજદારી ન્યાયાધીશ દ'ડની શિક્ષા કરે છે. 
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(3) તમાકુથી થતી શારીરિક તેમજ માનસિક પાયમાલ 
બાબત ધુર'ધર નિષ્ણાતોના છુદ્ય સ્પષો* ઉદગારેઃ-- 

(1) બોડી પીવાથી, પાચત શક્ત મદ પડે છે. મેો।ટુ ગધાય 
છે, દાંત કાળા તથા પીળા પડે છે. જે માષ્મુસ નિરેંગ રહેવા ઇચ્છે 
છે. તેમણે, તમાકુતો! ત્યામ કરેજ છુક મહાત્માગાંધી (ર) બોન 
ડીના દુવ્યસનતે લીધે, મ્યમતીના ધબકારા દર મીતીટે, નવ વધારે 
થાય છે આ રીતે, વ્યમતીનું મૃત્યુ ત*ફ, ત્કરિત પ્રયાષ્યુ થયે નય 
છે. અર્થાત્‌ તે અલ્પાયુ'યી થાય છેં, ડે, પષારકઝીનસજન (૩) તમાકૂના 
વ્યસનથી, લોહીનું દળાણુ, તેમ?# હદયના ધગકારા વધે છે. આ 
કાયમના થચે જતો, જીવત રશાકિતનાો અમ્વભાવિક નાશ, આયુખ્યને 
ભક્ત કરે છે. ધોરી નસના લેહીના દખ!ણુમાં બૃશ્ધિ થવી, એ મૃત્યુ 
તરક્ના પ્રયામ્મુનું પ્રથ્રમ પદ છે. ડે ટરનર. (૪) તમાફુ ખાવાના' 
પીવાના, કૈ સુંતવાતા, ત્યમનથી, નીચે રોગે થવાના સભવ હોય 
છે. તમ્મર, માથું દુ:ખવું, પેટમાં દૃ: ખાવો, નબળાઈ, કપ, ખોપ્મ- 
રી ધાંટા, અસ્વસ્થ, 1નેદ્રા, એય ર, ચીડોયેસ્વભ!વ, પ્રયગે પ્રસગે 
મનની ઉદાસી, વાઇ, કોઈ કોઇ વખમતે ગાંડપષ્, ડે, ભાઉન [૫) 
તમામના ધુમાડાનુ પૃથ્થકરષ્યુ કઃતાં, તેમાં મુખ્ય પાચ તાદઠ્ષ્યુ-- 
ઝેરી તત્વો, રહૈલાનું, વિદ્વાન ડોકટરોએ શોધી કાઢયું છે. આ ઝેરે 
કાર્બોલીક એસીડ, સલ્ફ્યુરેરેડ હાઇ જન, ડ્રુમીક એસોડ પીરીડાઈન 
અને પ્‌ીકોલાઈન છે. આ પાંચે તત્વો હળાહળ ઝેર છે. હજી સધી 
લાંખી મુદતે અતે તતકાળ ઝેરી અમર કરનારા છે કે ઝેરનો 
શોધ થચેલી છે તે તમામ ઝેરનો આં પાચ ઝેરોમાં સમાવેશ 
યયેલેો! છે. આવા ઝેરથી ભરેલી તમાકુ, શરીરમાં જતાં, ત'દુરસ્તીનોા 
તત્કાળ નાશ અને મગજમાં વિકળતા કરી માથાના સધળા રોગો 
ઉત્પન્ન ડરે, એમાં શી નવાઇ? સાનત તુઓના બળને, એ ઝેરે 
નારા કરતાં હોવાથી તેઓની અત્યત ખરાબ અસર નને કે તરત 
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સમન્નતી નથી તે પષ્મુ શરીરનાં નિર'તર ઝેર પ્રસરતું રહેતું હોવાથી 
આયુષ્યના વેલે અ'ત આવે છે તેનહકકોજ છે છે લાઇફ (૬) તમા- 
જુથી, શરીરમાં નતા રોગે! થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ, બી” 
કારણોથી, શરીરમાં કે!ઇ રેમ થયા હેય કે થતા હેય તેમને પણુ 
તે બહુજ વધ્રારી મુક છે. વળી માબાપથી, ને કોઈ રોંગ આપણુનેમળ્યે। 
હોય, પણુ ધણાં કારણોને લીધે, તે દબાઈ રહો હેય અને મરષ્યુ સુધી 
પષુકદાચ દબાઇ રહેવાનો સ'ભવ હેય તો એવા રોગોને પણુ તમાન 
બહાર લાવે છે, અને શરીરને મોતના પ'ઝામાં ફસાવે છે. આ રીતે 
માખાપથી આપણા શરીરના બધારણ્‌માં જે રોગ વારસામાં આવે છે તે 
રેમને ઉતાવળે બહાર લાવત!રી, કરડા દાર્‌ શવાય, તમઃકુ જેવી, બીજ 
કોઇ પણુ વસ્તુ ન હોવાથી, તમાકૃનું વ્યયત ન પાડવા સામે, અતે 
બ્યમન પય્યુ હાય તો, છે।!ડવા મા?ે, આના જેવું બીજી કોઇ મજ- 
બુન કાર્‌ણુ નથી, ડો. ડબલ્યુ. એ, ઓલ કેટ ('9) કોઇપણ તમાકુને 
વ્યયતી સષૂ'્‌ તદુઃસ્ત હઊઇ શકે નજ. લેન્સેટ (૮) તમાકુ ઝેર 
છે, એવો સામાન્ય જનમમાજ્ને ખ્યાલજ હોતે નથી, તે હકી- 
કતથી ડાકટરે પ'ગુ અ'નણુ છે, «યારે, એમ કહેવામાં આવે છે 
કે, તમાકુએ ન્નણુવામાં આવેજ્તાં, કાતીલ વિષા પૈકીનું, એક ઘણ જ 
હળાઉળ વિષ છે ત્યારે ચતુર, અને સુશિશ્ઞેત મનુષ્યો પણુ, આશ્રય 
ચકિત થાય છે? રું આ વેાગ્ય છે? આરેગ્ય રક્ષમુ ચાસ્ત્રોએએ, 
પોતાનું કત ન્ય બળનવ્યું છ્રે ! રું તેમણે, જનસમાજમાં, સ્પષ્ટ કહેવું 
ન જેઇએ કે, જણાયેલાં સર્વ ઝેરો પેશી, તમાકુમાં, રહેલું વિષ, 
ઘણુ'જ દગાખોર, નિશ્ચિ] રીતે અસરકારક, અને પ્રમાણુમાં, અત્ય'ત 
પ્રાણુધાતક છૅ. | સોલી (હ) ન્યારે, યુરેોપીઅતો પેણેલવણેલા, ન્યુ- 
ઝીક્ષેન્ડમાંગયા, ત્યારે, પાસીકૂક માહાસાગરના ખેટામાં વસતી 
તમામ પ્ર'નએ કરતાં, એ ખેટના વતતીઓ સ'પૃષણું રીતે શરીર 
નૃદ્દો પામેલા, કદાવર, મા મજબુત હતા પરછ જ્યાર્યી, આ 


૮૬ 


ભેકકો, તમાકુના દુવ્યસનમાં સપડાયા, ત્યારથી આ કારણુને લીધેજ. 
તેગએોાની વસ્તી, એઆછી થઇ ગઇ, એટલુંજ નહિ પષ્મુ તેમતી શરીરની 
શક્તિ, અને કદમાં, એટલે! તે ધટાડો થઈ ગયે! કે, તેએ ઉતરતી 
પ"ક્તિની પ્રન્ન બતી ગઇ, ન્યુયોક મેડીકલ જરનલ (૧૦) મનુષ્ય 
શરીરની શકિતમાં, ૬૭ કરતાર, કે તેમાં ન્યૂનતા આણુનાર પ્રન્ન- 
તિઓ. અને કાર્યોનો, સતત ૩૬ વર્ષ સુધીના, દીધ કાળના ખ'તીલા 
અભ્યાસથી, મારે પ્રમાણિક, અને નિસ્વા્ય નિશ્ચય થયે છે કે, 
હરકે।૪ રૂપમાં, તમાકુનો ઉપયોગ કરવાથી, શારીરિક, માનસિક, કે 


નેતિક નુકશાન થયા શિવાય રહેતું નથો, બરનાર્‌ મેકફ્રેડન [૧૧] 
જને છોડવાએાના, તેમજ સૃક્ષ્મ પ્રાણીએના સજવ ભ્રગેો પર, 


તમામુનું થોડું પ્રમાણુ પષ્યુ, ધણી જ ઝેરી અમર કરે છે તો, વર- 
સોના વરસે! સુધી, લામલાગટ તમાકુને શરીરમાં પ્રવેરા કરાવ્યા 
છતાં, માંને તેમજ શ્વાસેનિદ્રયોને કાંઇપ'યુ નુકશાનકારક અસર થાયજ 
નહિ, એ માનવું મૂર્ખાઇની પરિસીમા છે, સાયન્ટિણીક અમેરીકન(૧૨) 
દરેક મનુષ્ય, કાળ સાથે, ફાર જીતનો ખેલ રમી રલો છે એ તો 
નિ:સદેહ છે કે, બીડી પીનાર માષ્યુસને' કાળ ખીટી ન પોનારા 
માણુસ કરતાં, વેહેલે પકડી પાડે છે જે માણુસતે આ જન્મનુ' સાથ" 
કય કરી દીર્ધાયુષ્યી યઈ પોતાની શકિતને ઉત્તમોત્તમ ઉપયે।મ કરવા- 


ની, સ્પૃહણીય અભિલાપા છે, તેને પોતાની કાય શકિતની આડ 
ખીલરૂપ તમાકુ જેવા ઝેરી પદાથૌનો ઉપષેો।?મ કરવો, કદી પણુ 


પરવડે નહિ ડે. કીતરેગ એમ ડી (૧૩) શાસ્ત્રે સ્પષ્ટ અને નિવિ- 
વાદ રીતે નિષ્પન્ન કરેલું છે કે, ખીર્ી પીવાથી શરીર ચેપી રોગ 


સામે થવાનું બખતર બનતુ નથી ઉલટું, તમાકુના ઝેરી દુન્યસ- 
નને લીધે, રોગ સામે થવાની તેની આવસ્યક જીત્રન શકિત ધટતી 
હોવાથી, શરીર ચેપી રોગને! ભોગ ભે।ગવવાને વિશેષ લાયક બને 
છે, એટલુંજ નહિ પણુ, રોગમાંથી સાજો થવાની શકયતા પણુ એછી 
યાય છે ડે. ટ્રોલ એમ. ડી. 


તષ 


(૧૪) દુતીયામાં થતા ધણા નિરાએ માં તમાકુનું વ્યસન, એક 
રીતે સહુથી વધારે ખરાબ છે. જે કુકર્મ કરવાની હિમત દાર, 
પીવાથી ન આવે તે ખીડી પીવાથી આવે છે. દારૂ પીનાર ગાંડા 
બને છે. ત્યારે ખીડી પીનારના મગજમાં ધૂમસ ચડે છે, ને તેથો 
તે હવાઇ કિલ્લા બાંધવા મ'હડ્ડી “નય છે. મહાત્મા રાલસ્ટોય, 

૧૫ શાસ્મવેદેોના અવલે।કનમાં આવેલું છે કે, તમાકુના વ્ય- 
સતીઓને શસ્ક ક્િયાકર્યા પછી સાશ“્ન થવા વધારે સમય ભજ્ેઇએ 
છીએ જ્યારૅ નિવ્યસનીએ। માં જીવન શકિત બળ, વધારે સચિ'ત યયેલ 
લોવાથી તેવીજ રાસ્્રક્રિયાયો। થયા છતાં, જલદી સાજ થઇ જય 
છે તમઃઝુમાં રહેલ નીકેોટાઇનથી થતો જીવનનાશક અસર આ 
રીતે સિદ્ધ થઈ છે. 


(૧૬) જ્યારે હવાનામાં, ચેપી પૉળાતાવથી મારા બધા 
ખલાસીએ, પટકાઇ પચ્યા હતા, ત્યારે ખાસ સ્મરણમાં રાખવા 
ચોગ્ય વિલક્ષષયુ ધશનાએ બતી ક, જેટલી ખીડી પીનારા ખલાસી 
ગે! હતા તે બધા મરણુ પામ્યા અને જેએ। બીડી નોહતા પીતા, 
ખે બધાખએે સાન થઇ ગયા, કેપટન પોટોનજીલ, 

(૧૭) તમાકુ વાપરનારને। શ્વાસ ધણોજ દુગધ મારે છે, 
કાગડા, ગીધ, વિગેરે સડૅલાં મડદાં ભક્ષક શીકારી પ્રાણીએ પણુ 
ગ'ધાતી યુદ્ધ ભૂમિ ઉપર પડેલાં મડદા જેમના શરીરનું માંસ તમા- 
યુના ઝેરથી ભરેલું હોય છે. તેમને અડતાં પણુ નથી ડે।. પીબલ્સ 
એમ. ડી. એલ. એલ. ડી (૧૮) નાનતતુગાના જે જે રોગ ગણુ- 
વામાં આવે છે તેમાંના ઘષ્ય”। તમાફૃથીજ થાય છે. ડારશ (૧૯) 
તમાકુ અને મશાલાના ઉપયોગથી જઠરમાં સોજો આવે છે. અમર 
તા આંતરડામાં ચાંદી પડે છે. કે તેમના શ્લેષ્મા વરણુમાં સોજ્ને ચઢે 
છે. 51. ગુસ્તાન (૨૦) હું કહેવાને જરા પણુ આંચટ્ટો ખાતો નથો કરે 
સર્વાંગ સુંદર અને સ્વશક્ત માખાપોની પ્ર'્નને નાનપણુથીજ બોડો 


૮૮ 


પીવાની કુટેવ પડૅ અને લગ્ત સબ'ધ આ દુન્યસની સ્્રપુરૂષામાંજ 
યાય તો], આવાં જેડાંઓથો ઉત્પન્ન થયેલો પ્રજ્ન પ્રત્યહ્ન રીને 
શરીર તેમજ માનસિક શક્તમ! ઊતરતી થશૅ ડોસરરીચઈસન 
એમ ડી, (૨૧) જ્યારે કાકેરા સખ્ત ચાલતે। હતે।, ત્યારે મારા અત 
લોકનમાં એવું આવ્યું હતું કે જેએ બોડો પીતા હતા, તેઓપર 
કોલેરાનો હુમલે। બીડી ન પોતારાઓ કરતાં વધારે સ'ખ્યામાં થતે 
એટલુજ નહિ પણુ બીડો પીનાર પર થચેલ હુમલે। વધારે ભયકર અને 
છવ શેણુહતે। ડૅ।. લીઝર્સ 


પ્રકરણુ ૬ 


બ્યસનોઓઆનો લાભ ભ્રમણા 

આધુનિક સમયમાં, વિચારવાન મનુષ્યે તમાપુના દેષેને!, ઉત્ત- 
રશેતર વિશેષ સ્વિકાર કયે જતા હેવાધા, અને આ દૃવ્ય નનો વધે 
જતે પ્રચાર અટકાવવા પ્રયત્ન કરતે! હોવાથી, મ્યસનીએ।. વ્ય- 
સતને બચાવ કરવા બહાર પડ્યા છે તેએ અદરખનેતેો સારી રીતે 
“્નણે છે કે તમાકુનું વ્યસન નુકશાનકારક છે પરતુ મનની 
નખળાઇ સંતાડવા વ્યસન છોડોદેવામાં આવે તે! તેમને અમુક 
નુકશાન થાય છે. એપ કહે છે. તેમ!ના કેટલાક કહે છે કે ૧ તમાકુ 
છેડી દવામાં આવે તો તેમને ખાધું પચતું નથી. ર અગર 
તો તેમને બ ધકાશ યાય છે. ૩ અગર તો તેમની કલ્પના શકત 
મ'૬દ પડે છે આવા આવા અતક ખહાનાં આગળ લાવે છે આ 
પુસ્તકના આગલા ભાગમાં સારી રીતે સમનનવ્યું છે કે તમાકુ વાપર- 
વાથી અમક પ્રકારનો ફાયદો! થાય છે. એમ હજુ સુધા કાઇ 
પણુ વ્યસની સાખીત કરી રાક્યેો! નથી ઉલટું અતેક 
પ્રયાગે અતે બારીક નિરીક્ષષુને અતે અગણિત ચિકિત્સકોાની 
ખાત્રો યછ છે કે મનુષ્ય રારીર સાંથે તમાકુતો ગમે તે રૂપમાં 


હ 


વૈદ્વોના હાથ તળે આવે છે. તમાફ ખાનારને પીનારના થુ'કનો વણે 
ક ભાગ નકાસે। વહી જતો હોવાથી પચન ક્રિયા ઓછી થાય 

નમ હકાંક્ત અત્યત દુરાત્રહો માષખમને પણા સ્પષ્ટ સમળનય તેવી છે 
જતાવર તથા પક્તિઓ તરક નજર ડરે. શં ધોડા બીડી પીએ છે 
કે તપખીર સ'ધે છે? કે દાઢમાં, તમાકનો ડચો રામ છે અને તેમને 
સુ ખાધુ નથી પચતું? કેદખાનામાં તમાકના વ્યસતવાળા કેટીઓને 
તમાક- આપવામાં આવતી નથી. આથી તેમની ઝાચે બગડવાને 
બદલે સુધરે છે જ તમાફથી પચતક્િયાને મદદ મળતી હોત તા 
તમના રાચ વધારે બગડયા અવાય રહત નાંદ આ પ્રત્યલ્ પ્રમાખ્મથી 
દવા નવું ખાય છે જ તમાકથા ખાધુ પચવામાં મદદ થાય છ 
એ કથન માત્ર તમાકુના વ્યસનન વળમી રહેવાનું બહાનું છે તમાકુ 
છોડવાથી દસ્ત ઉતરતા બધ થાય છે. એ પણ'માન્યતા ભલ ભરેલા 
છ. તમાકનં જુલાળ લાવવા માર કરી ષણ વાપરવામાં ન 
નથી. એટલે તેનામાં રેચન્ર ગૃખ હાવાનું દાદી જઅખ્‌માં નથી. ન 
તમાકન લીધે “૮ મન્‌ૃ' વન દસ્ત ઉતરતા છેય તા સ્રીઓ જે ઘડેભાગ 
તભના*્ વાપરતા નથી તમન બંધકાશના કાયમનો ઉપદ્રવ જ હાત 
જ ભમૃખ્યા યોગ્ય આહાર વિહાર વિગેરેથી ખાતાનું વતન આરોગ્ય: 
શાસ્ત્રના નિયમોને અનુસરતું રાબ છે તેન ક દી પખ્મ બ'ધદાશ થતા 
નશી અને શયે! જય છે તા મટી તતય છે. 


તમાકના વ્યસનને વળમી રેહવા મારે તમાફના મરાડીએ એવે 
બચાવ કરે છે ક તમાકુ વાધરવાથી અમારી [વેચાર શાંકત વધે છે, 
આપ*ગ્‌ા ક્પિકાનએઓ જેમગ વિશ્વ હિંખ્યાત ભગવદ ગીતા જેવા 
અદભત અતે અને થ્રો રચ્યા છે. તમેતે પણ. ઉચાર શાંડત 
વધામ્તા તમાક્ની ગરન૪ પડી નહતી. તમાફના વ્યમની મમાજ 
ભૂલા જતો હોય એમ લાગે છે કે, દ પલમાં બોર વિચારો 
અતે ગહનમાં મહન તત્વમાન, તમાકુતા છોડની મનૃખ્યત માહાતી 
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મળી ત પહેલાં સક ા વર્ષ પૂર્વે પ્રગટ થયા હતા આછાતેક 
સમયના મકાન ગોાધડો અન પ્રવીણ તત્ત સાનીઓ. નેઝે ૨પડારેક 
અને અમલ્ય જૈોધાથી, મનૃષ્ય #રતને ક'ગી કરી છ. તેઓએ, 
કટી તમાક વાપરી નહાતી મહાન લેખડાના દાખલા આપી, વિશ્વ 
વિ"યાત ડા. કીશામગ અને વ્યાયામ ગાસ્ત્રી ભરનાર મકકેડન, 
સાબીત ક્યુ' છે કે. બોર્ડનું વ્યસન છોડી દીધા પછી ગહન લેખડા 
ષશ્રબ કડી પણ ડરી નહી શકેલા એવો અપર્વ મા્તસિક પરિશ્રમ 
ડરવા શાકતમાન થયા હતા આ ઉપરથી સ્મખ્ટ સમન્નગે કે, તમાક 
[વૅચાર શકિત વધારવાને બઢલે ઘટાડ છે. 


આ શિવાય વ્યસનીઓ તરકથી તમાફના વ્યસનથી થયલા 
બતાવવામાં આવના કાઇ પખગ કાયદા કેવળ મન ક!લ્પત છ. ૭. દીધ્ાગ 
એમ. ડી. મત્ય કળ? છે કે તમાકુના વ્યસનને વળગી રહેવા બારે 
૧૬ પગ ન્નતનો અચાવ છે ૦૮ નડ. તમાકુથી આરે।ગ્ય ઝપરે છે 
હૃદય સશકત થાય છે સહનશંડતમાં બાદ થાય છે. રોગ આમ 
રહ્પ્ગ મળે છે. અગર શરીર માતામાં કોક પણ પ્રકારનું અન્ય 
(તકર કે આવશ્યક કાર્ય તમાકુ કરી ગકે છે એમ કળેવા ૫૫૨ 
હ? અધા કોક પખણ સમથ [વદાતે હિમ્મત અહાં કરી નચ” 
તષખાીરટ સઘવાથી આંખતા ઞાન તળહઓ અનળળ ઇછઇ! તેમાંથી 
પા'ગી ઝરે છે. તન ગરમાં ઝરી ન્તય છે. અન આંખનું તેન્ટ વધે 
છે અવું બાલપષખથી માની છોકણી સવાનું અઝાન લોક વ્યસન 
પાદ છે. ધુમાડાથી પણ આંખમાંથી પાણી ઝરે છે. તથી આંખની 
મરમાં ઝરી શય છે એમ માતી, આંખનું ત૦૮ વધારવા ધુમાડામાં 
ર્ડનાર માખસ આંધળા થયાવના રડ 7 રવાથી પગ આંખ- 
ખાંથી પાષ્ગી નીકળ છે તથો ચું તેન્ટ વધ છે એમ માનતું ? આંખ- 
ન ભાની રાખવા માટ નત્રનતા પડદાઓની માંમથચથીઓમાં સંચય 
અચંલં “૮ળ, તધખોર સુંઘવાથી વના કારણ વેૅહવડાવી દદ'એતો 
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ન્ન 


હ 


ત શ્રધષ્િએમાં, નવા ૦૪ળના સ'ચય ડરવાસાર ત'તુએને, નિત્ય કરતાં 
આંધેક પરિન્રમ કરવો પડતો હોવાથી લાભને બદક્ે ડાનિન્ટ થાય છે. 
:ટલાક મનુષ્યો છીંકણી દાંતે ધમે છે અને માતેછે કે તેથી દાંત 
મ્‌જખુત થાય છે. પણ થોડા સમમયમાંજ તેમનાં ખઢાં નબળાં પડી 
એક પછો એક દાંત પડવા માંડ છે દઇ તપખીર સવનાર '9૦ 
વડના ડામાન, આંખનું તેન તેતે ધટેલું ત જણાય એ:.લા ઉપરથી 
તપપષખ્માર આંખને ભગાડતીં નથી એમ કાંદ! £રતું નથી મગજની 
બડતત ઓઇ ડાય અને આંખન બળવાન ઇદેવાનાં બીન્ન 'વ્રખણાં કારણે। 
ભળ્યા ફાય તા છોડ ગી સુંઘવાથી એટલું બધું નુકશાન ન જાવ એ સભ 
[વત છે. પરતુ, જર તપખાચ્નો ઉપયાગ નજ કર્યા હોત તા એ ડોસાની 
આંખા એથી પગ વધારે બળવાન હોત એમાં તા કગ સ'શયન નથી. 
તમાકુના ગમ તે ધકારના વ્યસતથી આંબાને નૃકશાનજ ચાય છે એવા 
અનૅક દર રઓઆતા દાખલાથી મદ થયં છે. ૦૮મતીમાં પ્રશ્નનો મારા 
ભાગ તમાશ પીએ છે. તેનું પરિગામ અ આવ્ય છે કે ત્યાંની બધી 
મળન ચગ્મોં પડરવાં પકયાં છે. (-) "લીમથમાં મો. કમીઝ નામના 
માસની 2૦ વધની ઉનરે આંખા «રાક નબળી હતા ત [ના ત 
ડવળ [તેરાગી હતા. ત્યારેપજ્ટી, તેને તપખૉર સુંઘવાનું વ્યસન પડયું. 
ગ્મતે *૫ લળી ઉનર ધઃ! ત્યારે તા. તગ તમાક ખાવા પણ માંડી 
તમ પાવા પખા માંડી. આમ ત્ર'મ વ્યસન ત્યારે પછી તનં ર૦ 
વર્ષ સુધા રષ્થા. તેનું પારગામ એ આવ્યું કે. તેનું શારીં૨ છેક લથડી 
ગચ તેની ઈકદ્િિા બગડતી ચાથી, પપ વષની ઉમરે, ચસ્માં [વિના 
અક અતર પણ તવ દેખાતા નાહ. તેના બન કાનમાં ધારા પડી 
અદર નગાગાં વાગતાં હાય તવા અવા૦# થવા લાગ્યા. અને ૬૮નણ, 
ડાન તા બિલકૂલ બરડેશ થશ! ગયા. આ પ્રનાળ તે વસ વર્ષ સધી 
બડેરો રહા. 9. મસીનો સલાહથી, તભ ત્યાર પછ, તમાક ખાવાની, 
પીીંતાની તષ્દા સુંધવાતી છોડી દીધી. છે!ડ્યાન એક માહના તા પૂરા 


ન્ડ 


૮ 


જ્યા નહોતા. એટલામાં તા તેને કાને સંભળાવા માંડયું. અને ત્યાર- 
પછી કોઇ દહાડાએ એની ઈદ્યિ બગડો નોહતી તા પણ તેનાં ચસ્મા 
“તાં ઘણા માહના થયા પગ આખરે તે પણુ ગયાં. આ પ્રમાણે 
આ વ્યસનીની આંખાન, તથા કાનને તમાકના ઉપવાગથી નકશાન 
થ્યું હતું અં માષ્મમને દારનું કે એવું કદ! પખ અન્ય હાનેકારક 
વ્યમન નાહતુ. તમાકુના વ્યસન વખત જેવી રીતે ત ખાતા પીતા તેવી૦૮ 
રત, તબાકૃ છોડી દીધા ષછી પણ્‌ રહેતા. એથી તમાકના વ્યમનને 
લીધેન# તી ઇએ બગડી હતી એભજ આપભ માન્યા શેવાય 
જટદા નથી. છીંકણી ઝઘવાથી આંખન લાભત ગઅદલે નુકશાન૩૮ 
ચાય છે. ખરી રીતે જતાં તમારની ઝરી અસર તળામ ₹19યાને 
બાય છે પરંતુ તન આંખ નેવી અમૃલ્ય એકજ રરદયન તેનાથી 
નફરાન થતું હોવ તા પપ્ગ અદ્દિમાન માગગ તેના ઉપવાગ ડગ્વા 
ન 2ત૬'એ. 

વળા કેટલાક મનૃખ્યાં એભ માને છે કે બાડી પાવાથી કાક 
ઉતરી આરામ મળ છે આ બ્રમખાનુ ભાત પ્રખ્યાત શ મકલેવા 
નીચના શખ્દ્દોમાં ડરાવે છે “આડી પીવાથી કાડેલા માગગાન ખરે 
ખૂરે [િશ્ચાત મળતા નથા. પણ તને શાકની લાગણી «૮ખાતા 
બધ ચવાથા તન લાગ છે કે મારોકથ્ાડ ઉતરી ગયા છે પરતુ 
ગ્વાભાવક આરામ મળ્યાથી, શરીરમાં જે ઉત્સાહ આવવા જઇ એ 
ત આવતા નથી ઉલડે વ્યસની ન ધોતાની વચાક 1ર્થાતનું બન 
જલૃલવાથી તન વધારે નૃદશાન થાય છે. 

અનક તમાકના વ્યસનીઓ એતું માનતા હાય છે ક તેઆ 
તમાકુ વાપરે છે તધીન*૮ તેમન દસ્ત ઉતરે છે. તમાકમાં રેચક ગૃખણ 
છે એવું ડર ક નું કથન નથી જલાળ લાવવા માર કાર 
પૂ।ગ વખતે તેના ઉપયાગ થતા નથી તત તમાકન લીધૅભ્ટ મનૃખ્યન 


ક્ર. 


દત ઉતરતા છાત તા. તમાક ન વાપરનાર દરક દસમને બધદાશની 


દૃ 
દ્દ્ય 


કાયમની પીડા હાત તમાકુ જે લોકા વાપરતા નથી તેમન પણ 
તમાકુ ન વાપષયા છતાં દસ્ત ઉતરે છે અ સવના અનૃભવમાં છે ૦૮ 
ષ્રાગ્ય આકાર [વહાર [વગેરેના નિદીષ અન સુગમ ઉપષાયાના ત્યાગ 
કરી, તમાકુમાં બધકાોશ ભટાડવાના ગૃણ છે એવી બ્રમખાામાં રહી 
બળધકાશ મટાડવા તમાકુ «જેવા ઝરી પદાથનું અવલંબન કરવું, 
અના નવું એકે બાજું આકતકારક વતન નથા. 

કેટલાક વ્યસનીઓનું એમ કહવ છે ક, તમાકુથી રીલગીરીઓઆ 
દૂર થઇ, મન શાંત .થાય છે. એટલું યાદ રાખવું આવશ્યક છે. કે 
કાપ! ષણ મનૃખ્ય, ખાતાને માથે આવા પડલી આફત ટાળવા માર 
તમાકુ વાપરવા માંડતા નથી ખરીરીતે નતાં તા તમાક પીનારન 
«ત મથમ અનુભવ થાય છે, તે દુ:ખ હારેક નહિ પષણખા . દુઃખકારેક 
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યાય છે. જે છોકરા, પ્રથમવ બૉડી પીએ છે, તે દુઃખ અને બેચે- 
નીનું. આબહબળ ચિત્ર પૂરું પાડ છે. ખરી હડીકત તા એ છે કે 
૦/યાર્‌ં વ્યસન €૬૮ થાય ઈ. અને વ્યસનીન તતા પંઝામાં પૃરેપરે 
ફસાવે છે. ત્યારે. તમાકૃતા અભાવે. જે બેચેની અને દુઃખા વ્યસની 
અનુભવે છે તેજ તમાક વાપરવાથી શાંત પડ છે અથાત તમાફની' 
ટવ પડવાથી «સતીન જને દુઃખા ઉત્પન્ન થયાં હાય છે, તન % 
તમાક શાંત ધાક રકે છ. તમાફતા ગુલામ વ્યસનીન, તમાકુ માર 
શ્ર્યંલા તલપ વખતે તે ન મળવાથા. ૪૮ બચેની ભાગવવી ૫પ? છે. 
તે ભનૃખ્યને માથે આવી પડતી આકત જવી માહા દુઃખકારક હાય 
છં. આવા વિપાત્તમાં. નિવ્યસની ડર? આવા પડતો નથી એ યાદ 
રાખતું ઉચિત છે. 

આ શિવાયના. વ્યસની તરફથી, બતાવવામાં આવતા કુદ સાભા 
%વળ મન કલ્પિત છે અબાધિત અને તનિવિવાદ સત્ય એ છે કે 
જાઈ પણ તમાકુતો વ્યસનો તમાર ન વાષરનાર કરતા. 
કોઈઇપષ પ્રકારનો વિરોષ લાભ મેળવી શક્તો નથી- વિશ 


4% 


વિખ્યાત *1. કીજ્ઞાગ અમ. ડી. જેર તમાકુના સાખા વ્યસનીઓનું 
નિશ્હ્િણ કરી તેમન વ્યસન મૃકત કરી તેમતે આ જવન ઉપકૃત 
કયો છે તે સત્ય કહે છે કે “તમારનું વ્યસન પાડવા માટે, કડોદ 
“તનો. બચાવ છે જ નહિ, તમાકથી આરેગ્ય સુધરે છે. હદય 
સશકત ચાય છે, સથત શકિતમાં ૬ૃહદ્દિ થાય છે રોગ સામે રહખ 
મળૅ છે, અગર શરીર માશ્રાન્ટયમાં દાઈ પષ્મુ પ્રકારનું અન્ય ફાયદા 
કારક કે ૩રનું કાય તમાક્ઠ કરી શકે છે એમ કહવા હ” સુધી 


ડાઇ પણ વિદ્દાને હિમત પણુ કરીં નથી. 





પ્રકરણુ ૭ 


બજ્યસનીઓઆનુ શકા સમાધાન. 


(૧) તમાકુના ડેોધઇપખ્ રૂપમાં, ઉપયોગ કરવાથી ડોઇપષ્મ પ્રકારનુ 
નુકશાન થયા સિવાય રેહેત્‌' નથી, એમ સાબીત યાય માનવા માટે, સબળ 
કારણુ કયાં છે ? (૨) તમાફનું વ્યસન પાડવાથી તેનાથી યતું નુકશાન ન 
અઢકાવી શકાય # (૩) તમાકથી દરેક માણસને સરખું નૃડશાન ડેમ નથી 
યતું? (૪) તમાકુનું વ્યસન માણસને દવી રીતે ગળે પડે છે ? (૫) ભર 
“વાનીની જવન શકિત તમાકુની ઝેરી અસરના નાશ ન કરી શકે ? 
(8) તમાકુની કયા પ્રકારની વષરાશ સાથી વધારે નુકશાન કારક છે ! 
('9) તમાકથી થતા રંગો તમાકના વ્યસનને લીધેન્ટ થયા છે એમ 
માનવા કાંઈ વિશ્વામનતીય આધારે છે? (૮) તમાકૃના વ્યસનીને 
હ્ય કેમ જલદી લાગુ પડ છે? (૯) હૃદયપર તમાકુૃતા ઝેરની શી 
અસર ચાય છે? (૧૦) તમાકુથી લોહી કેવી રીતે બગડે છે? (૧૧)- 
તમાકુના વ્યસનીની. આવરદા ઓછી થાય છે? (૧2) જઠરાનું જ્નેર 
તમાકચો મ હરી #તય 5. 


દક 


મયા પ્રકરણમાં તના૬ વાપરવાથી તભ ચાય છે તેવી 
વ્યસતીની બ્રમણાઓ [વેષે વિવેચત કરેલું છે પ્રસ્તુતના પ્રકરષ્યુમાં 
વ્યસનીઓને ઉડતી શંકાઓનું સમાધાન કરેલું છે 
(૧) તમાકુનો! કોઈ પણ રૂપમાં ઉષચેોઃગ કરવાધી કોઇ 
પણ પ્રકારનું નુકશાન થયા શિવાય રહેત' નથી એષ 
સાભૉત માનવામાટે સબળ કારણા ક્યા છે 
તત્કાળ ઝરી અસર ફરે તેવાં તેમઃ૮ અમક સભય પછો 
ઝરી અસર કરે તેવાં અનેક પ્રકારનાં વિષાષી તમાકુ બરેલી છે 
એમ [નષ્ણાતો એ પરિશ્રમી પૃથ્થકરણે। કરી સાબીત ડરેલ્ું છે 
કાણ! પષખ્‌ પદાર્થ. તેના સ્વાભાવિક ગુખધમ તજ શકતો 
નથી. ઝરી ડદાથ શરીરન ઝરી અસર ડરૅન્ટ એ. અપવાદ 
રડત. અન્વાક્ષિત નિયમ છોવાથી તમાકુરખી ઝરી પદાર્થ શરીરના 
સબંધમાં આવી, કાંઇ! નુડશાન૦૮ નકઝે તેવી બમણા, આગ્ન 
ઉષર હાથ મૃકયા છતાં બળાય નક એવી ધારણા રાખ્યા નત્વી 
ડાસ્યપદ છે આ ઝર પટમાં ગયાથી એક માખુસનું ફકત 2૦ સેકન્ડમાં 
મૃત્યુ ધયું હતું તમાક કારીર અડર ૦૮વાથી આવું પરિણામ આવે 
છે એટલુ૦*7૮ નોહ પણ્‌ ચામર સાથે તેના શરીર બહારનો સબધ 
પણ્‌ ભારે નૃકશાન કારક અનુભવાયલ છે ફરજીયાત લસ્કરી નોકરી 
માંથી મૃકત થવા એક લસ્કરીએ તમાફનાં પાંદડાં શરીરની ચામડીપર 
બાંપ્યાં હતાં ચામડીનાં [છઝોવાર શરીરમાં તેનું ઝર કલ્ાતાંક7 તેન 
મહા મંદવાડ આવી ગયા હતા 
ગામ શરીરની અદર તેમન્ટ બહારના સંબ ધમાં આવી [નઃ 
શ્રયાત્મક નુકશાન કરનાર તમાકુ ર્‌પી ઝરી પદાર્થનું કાતીલ ઝેર. 
શરીરની અ'દરના નાજીક અને 1વિષશોપક સુકમ ભાગોના સિષ્ધા 
મબધમાં આવે છતાં પણ ગંધ નૃકશાન કરે નહે એમ માનવા 
સામાન્ય ખુદ્દિના મનૃખ્ય ષખ તૈયાર થગ નાહ. . ' 


દશ્રુષે 
જે 


ઝઅાતિઅક્ષ ગ્રમાણ્માં વાપરવામાં આવે છે તા પણ ત્યારે 
તમાકુ નૃકશાન કર્યા શિવાય રહેતા નથા તો પછી ન મનુખ્યા, 
નાકમાં મોટા ચપટા ભરી ભરીને, ઘડીયે ને પલડે, સપાટા 'મ'ચતા 
હેય, બાીડીયો હોકકા ક ચલમાો ભરી હરતાં ફરતાં, ધૂમાડા કાઢતા 
હાય, નીચલા હોડમાં મોટું ચુમડ નીકળ્યું હોય તેમ. તમાકના ડચા 
આખા દવસ ભરી સખતા હાય તેમને કેટલુંબધું' નુકશાન થતું હશે 
તના અનકળ ફરવી કડષ નથી. 


સામાન્ય જન સમાન૦૮ તા. નત પરિણામાં મત્ય જુએ છે 
તેનાથીન્ટ સ'તાષ પક) છે, 4રતુ વિદાના તા. પ્રયાગો કરી, અમક 
પરણામ ફયા કયા કારણાથી આવે છે ત શાધીં કાદરી, પાતાતી 
ખાત્રી કરી ક્ષે છે તિષ વિખ્યાત પ્રો. માને, શરીરન તમાકની ઝરી 
અસર થાય છે કે નહિ તેના નિંશ્રય ફરવા ઘણા વષી સુધી અનેક 
પ્રચાગા ક્યા હતા અને ત પ્રયાગાની બારીક નોંધો રાખા હતી. 
આ નાંધાના, પાતે અગાધ પરિશ્રમ લા. અભ્યાસ કર્યા હતે 
એટલુંનન નાહ પણ ધાતાના અનુભવની નોાંધા બભરેસાપાત્ર છે કે 
નાથે તેની ખાત્રી કરવા સાર બભિજ્ત ભિન્ન દેશોના અન્ય અગ્રગણ્ય 
ડાકટરોએ આવાઝ પ્રકારની નાંધા રાખલી તેની સાથે પોતે રાખેલી 
નાંધાનાો મુકાબલે કયા હતા. તથી તેની ખાત્રી થઇ હતી કે ફ્રાન્સ 
અમંરિકા, ૦૮રમની, અને ર્શીઆ વિગેરે દેશાના ડાકટરાના પણ 
તના નેવે।ન્ટ અનુભવ થયો ણતો. આ નાંધાથી તમામ નિપ્ણાતોના 
નિઃસદેહ ખાત્રો થઈ હતા કે કોઈ પણ મનુષ્ય શરીર તમાઝુના 
ઝરનીઃ અસર ટાળી શકળ' નચીં. કોલળીયા વિશ્વ વિદ્યાલયના 
જદમાં જૃદ્ધ નિદાન શાસ્ત્રના આચાય કડ. ડલાષીલ્ડે મનૃખ્ય હિત 
ખાટે જનડેર કયું છે કે, કોઈ ષણ સનુષ્ય, કોઈ પણ વખતે 
અલ્પમાં અલ્પ પ્રસાણમાં પષ્ય. કોઈ પણ પ્રકારનું નુકશાન 
ખમ્યા શિવાય તમાકુ કરી પણ વાપરી શકયા નથી 


હ 

#, ક જ હાં # ર 7.૪ દ્વક્ષ છ ક ક 53 ઇ કૃ 
“સડનના પ્રાંસક્ વડકાંય પત્ર લેન્સટ કદ ષણ ગોકારમાં તબાકુ 
વાપરનાર, મનૃખ્ય કદી પણુ સ'પૃણું આરોગ્ય ભાગથી શકે નાર” 
એમ સ્પષ્ટ કહી, ઉકત કથનને અનમાદન આપેલું છ. 


જ તમાકૃથી શરીરના કાઇ પણ ભાગને ડેોઇ! પણ પ્રકારનું નુકશ 
ચયા શિવાય રહૈતું હોત તો દુનિયાના તમામ ધમ સ'સ્થાપકા, સકે 
“ન કલ્યાણા-ભિલાષી ત્તાની પુરૂપા મનુખ્ય ન્નતને તેના ઉપયાગ ન 
કરવા આશ્નહ પૃવક ઉપદેશ કરત નહિ એ નિરંતર લહ્ામાં રાખવા 
ય્ાગ્ય છ. 


(*) તમાકુ વાષરવાની ટેવ પાડવાથી તેનાથી થક 
નુકરાન ન અટકાવી શકાય! ને મનુષ્ય પેડેલ વહેલી તમાફે 
વાપરે છે તેને ફેરઆવે છે મોળચઢે છે પ્રસગે ઉલટીએ થાય છે. 
માથાપર ભાર ચઢે છે, છાતીમાં દુ:ખાવો ચાય છે અને હદયનીગતિ 
અનિયમિત થાય છે. આ કુટેવ નનરી રાખવામાં આવે છે તો આ 
ચિન્હ થોડે થોડ મદ પડવા માંડેછે, અને અલ્પ સમયમાં દેખાતાં 
તદ્ન બંધ થઈ ન્નય છે. આ દેઇ દુઃખમાં દેપ્ષાતાં બ'ધ થવાથી 
વ્યસનીઓ ભુલાવામાં પડી એમ માને છે ક, હવે તમારુથો કાંઈ પણે 

નકશાન થતુ નથો આ માન્યતા ભૂલ ભરેલી છે એમ પ્રયોગોાના 
પરિણામે સાખીત થયું છે ઝ્ાાનતતુઓતા બળના એ ઝેરથો નાશ 
અતા હોવાથી તેઓની અત્યંત ખરાબ અસર જે ક અનુભવાતી 
બધ પડે છે તાપણું નિશ્રિતરોતે જવન શકિતના પ્રમાણમાં જવન 
રહ્મક અવયવોની કાર્યા શકિત મદ પડે તય છે અને પરિષ્યામે 
આ મનુષ્ય દેડ ર્‌પા માહામૃશ્ય જવન યંત્રને સમરી ન શાકે તેવો 
હાનિ થાય છે. 


ફેચ સવે ન્દ્રયરાસ્ત્રી ડી. ગાયે તમાકુની ટેવ પાડવાથી. તેનાથી થતુ 
નકથાત બધ પડે છ કે ડેમ તેનો નિખય કરવા સાર તીચેના 


4 
શ્રચાગ કયાં હતો તેણુ પ્રાણ્ધાતક પ્રમાણ સહન કરી શકે તેટલા 
મમાણુમાં તમાકુ લવાની એક સસલાને થેડે થોડ ટવ પાડી. પછી 
આ સમલાના લોહીની રસી. ખીન્ન. નેવ્યસની_ સસલાના રારીરમાં 
કક. ષા કલાક પછી આ રસી કફેલા સમલાને. ખે મીનીટમાં 
પાણુધાતક નીવડ તેટલા પ્રમાણુમાં તમાક આપવામાં આવી. ર*સી 
મુક્યાની કાંઇ પણુ અમર ન થવાથી, આ સસલું. ખે મીનીટના 
સામાન્ય સમયમાં પરણું પામ્યું. ભજન તમાકની રવ પાડવાથી શરીરન 
નુકશાન થતું બંધ પડતું હોત તો તમાકુથી રેવાયેલા સસલાના 
ગરીરમાંતા લોહીમાં તમાકુથી થતાં નુકશાન નાશ કરવાની શકિત 
આવી 'ઠોત અને રસી મૂકેલા સસલાનો જવ અચ્ચા હોત. આ 
પ્રયોગનું આવું પરિષણ0૩ામ આવવાથી નિષ્ણાતોની "માત્રી થર ક 
તમાકુની ટેવ પાડવાથી તમાકુના ઝેરના નાશ કરવાની 


લોહીમાં શક્તિ આવતી નષી. 


આખા ૦૮ન્‍મારાથી. તમાકના વ્યસની છતાં. કેટલાક મનુખ્યા 
ન કોઈ દેખીઝું ભારે નુકશાન થયાનું અ#ણાતું નથી તેથી તમાકૃની 
રવ પાડવાથી નુકશાન થતું અટ૪ી પડ છે એવાં ખોટાં અનુમાનો 
ત્રણા લોકા કાઢે છે. પરંતુ તીત્ર અને દુઃખદાયક શચિન્ડે। દેખાતાં 
“ધ થયા છતાં પણ્‌ આવા લોકોને ગુપ્ત નુકશાના થગે નનય છે. 
એ શકારહિત છે. ભત આવા લેડોએ આ રેવ ન પાડી હોત અન 
એની એજ રહેણી કરણી રાખા હોત તો તેઓનું આરોગ્ય અતે 
શરીર સામથ્ય છાલના કરતાં વિશેષ પ્રમાણમાં દષ્ટિગાચર ચાત 
આવા ગરાડીઆના શરીરના ક તપામ કરવામાં આવે છે તા. 
પ્રત્વલ્લ જણાઇ આવે છે કે (૧) વ્યસનીનાં હદય, રકતવાઠડિના 
શીરાઓ, યકૃત, કૃત્રાશય, અને અન્ય મર્મ સ્થાનોને ગએટલું બધુ 
નુકશાન થયૅલું હોય છે કે તઓ પોતાની કિયા . નિયમત રી? 
કરી શકતાં નથી (2) શરીરની રગેરંગ અને દરેડ દરેક છિદ્રન- 


«૮ 


“આછ નિ, 


નુકશાન પાક્ચવાથી જવન ગાંકત તદન ખરી ગયેલી હાય છે 
તેમનું શરીર એતું તો નિર્માલ્ય જઇ ગએલું હોય છે કે જેકે, તેન 
થાગડ થીગડ કરી થોડાંક વર્ષા જવતું રાખી શકાય ખરં પરતુ 
દીધકાળ સુધી તેશેં તમાકૃના ઝેર ૩પી અસ્વભાવિક અને આયુ 
ખ્યધાતક બાર સહન કરેલો હાવાથી તેના પ્રમાણુ બળ તા ત્રણ 
ખરે ભાગ એવોતો વપરાદ! ગયેલો હોય છે કે તેને કોઈપષ્‌ ઉપા- 
યથી પૃર્વ સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરાવી શકાતી નથી. ઉપરના વિવેચન 
ચૌ સ્પષ્ટ સમક્નમો કે તમાકની ટેવ પાડવાથી તેનાથી થતાં નુકશાના 
દખાતાંબ'ધ થાય છે તાપણ્‌ તેનું કાતીલ ઝેર શરીરનો ધીમે ધીમે નાશ 
કરે #ત્‌ય ઇન્ટ. 74૦૪૮૨ સાફ કરનારે ?1₹ઃ ભ ગીઓ., શરીરે પુષ્ટ 
“૮ષ્યાય તા તેથી દુગધ શરીઃ?માં રેમ કરતી નથી એવું ગાંડ 
અનુમાત, કાપ'ગ ડારો 7 ક 


(૩) તમાકુથી દરેક માષ્સને સર"ખુ' નુકશાન કૅમ 
નથી થત! ને વસ્તુ શરીરમાં જવાથી. આરેગ્ય અને આયુષ્યને 
નુકશાન કરે તે ઝેર કહેવાય છે. ઝર ખબ પ્રકારનાં હોય છે પ્રથમ 
પ્રકારનું ઝેર શરીરમાં ૮૪ તાત્કાલ મૃત્યુ ક રીંગ ઉત્પન્ન કરે છે, 
અન ખબીન્ન પકારનું શરીરમાં જ૪૫ તાત્કાલ મૃત્ય કે રોગ ઉત્પન્ન ન 
કરતાં થોડે થોડે લોહીમાં બિગાડ ઉત્પન્ન કરી શરીરમાં એવી 
[વક્રિયા ઉત્યન્ન કરે છેકે નરેથી થાગ્ય સમયે શરીર અશકત અન 
રોાગાધોન થાય છ. 

મનૃપ્ય શરીરના રચના «7; પરમકૃપાળ પરમેશ્વરે એવી ડરી 
છે કે. ગરીરમાં પડેલા ઝરન, તે તુરત આષપાઆપ બહાર કાઢી 
નાંખવા પ્રયત્ન ડરે છે. આ પ્રયત્ન રારીરમાં રહલા પ્રાખ્યુળળના 
દ્રમાણુમાં થાય છે. ને માણસની જવનશાકત વધારે, તે વધારે 
પ્રમાણમાં શરીરમાં પડેલા ઝેરને. બહાર કાઢી નાંખા શ છે. એટલે 
% નટ મનૃખ્ય તમાકુનું રારીરમાં પડેલું કેર વિશેષ પ્રમાપષ્ગમાં બહાર 


વિ હા 
ખળ પાઇ 


હ 


કાકી નાંખા શક તેને તમાકુના ઝરની અમર ઓછી ૦૮૫માય છે 
અને ને અશકત માણસ તમાકનું ઝેર શરીરમાંથી ઓષખું બહાર 
કાલી નાંખી શક તેને તમાકતી અસર [વિશેષ થાય છે. શરીરમાં. 
પડેલા ઝેરેન બહાર કારી નાંખવા સબળ ગપ્રિયત્ન કરનાર. સ્વચ્છ 
હવા અન કસરત માટામાં મોટું પાધ્ટિક અને રામબાણુ સાધન 
હવાથી ખેતરની સ્વચ્છ હવામાં. આખા દિવસ કામ ડરનારા 
ખદતો, મળર તથા બાશ્ન શરીરની ઘણી મહનત કરનારા, તમાકુ 
ના ભારે વ્યસની છતાં તેએ મોટા રોગના ભાગ થતા નથી. 
જત એજ લોકોને મગન#ની વધારે મહેતત કરવાની હોય. સ્વચ્છ 
ઇવાને બદકષે, નઠારી બધેન્ટ હવામાં કામ કરવાનું હય ગમન સાદા 
ખોરાકને બટલ્ે તનયા તાવ્યા નિઃસત્વ ખારાક પર રહેવાનું હોયતો 
તેમનં પણુ તમાકુનાં નુકશાન હાલ જનટલા પ્રમાણમાં જખ્માય છે 
તેથી ધણા મોટા પ્રમાણમાં જણાયા સિવાય રર નાય અભણ અને 
શરીરના મહેનત કરનારાઓને તમાકુથી ન્ેટલું નુકશાન થાય છે 
તેના કરતાં, મગજની મહેનત ડરનાર વિદ્દાન માણસા ક, જેમને 
રારીરની આછી મહેનત કરવાની હોય છે તેમને ઘણું નૃકશાન થાય 
છે. તેમાં પણુ શરીરમાં ચાંદા કોઢ કે વખતે વખતે સોાશ્ન ચઢો 
આવવાની પ્રકૃતિ વાળાને તો તમાકુના વ્યસનથી ખએહદ નુકશાન 
ચવાના સભવ હાય છે 
(૪) તમાકુનું વ્યસન માણસન 
કેવી રીતે ગળે ષડે છે / 

ઝેરવાળા દરેક પદાથામાં, સાનત'તુઓઆનૅ ઉસ્કેરવાના 2 “ભાવ 
હોય છે. તમાક પણ ઝરવાળા પદાથ હોવાથી તે સાનત'તઓઆમાં 
ખળભળાટ ઉત્પન્ન કરે છ પરતુ પાછળથી તમાકની ઝરી અસરથી 
તેમાં નમળાઇ આવે છે.તેઓ મદ પડી જાય છે અને તેમને સસ્તી 
નેવ' જણાય છે. આ સુસ્તી કાઢવા વ્યસની માણગા ફરી પોતાનું 


૧ડજ 


વ્યસન સેવે છે, પાછાં ઝસાનત'તુઓ ન્નગ્રત થતાં તને લેકે લાગે કે 
% તમાકમાં જે ગુણ રહશ્યો છ તેના પ્રતાપ જ તેમતામાં આ 
“ગતિ આવી છે. નીચેનાં ૬ખ્ટાંતાથો આ હકીકત સ્પષ્ટ થશે (૧) 
“જખ તાવના દ્દોપવાળાને પાણી ગળ્યું કે કડવું લાગે છે તેમ તમાકને 
ધુમાડા કે રસ “ડરમાં જતાં સાન ત'તુઓ પર તેની ઝરી અમરથી 
એક «નતના રગ થાય છે, તે રોગથી ખાધેલું ખરેખર ન પચવા 
છતાં તે પચી ગયું હેય તથા ભૂખ લાગી હોય એવું ખાટું ભાન 
થાય છે અનત તમાકના ગઝ્વભાવથી અન્નખ્યા લોકો તમાકથી પચન 
[ફયા સારી બાય છે એવું ભાળપણથ્રી માની તમાકુ પીવાનું નહઠારં 
વ્યસન પાડી બસ છે અને ભલાવેો ખાઈ અન્ન પચ્ચું ન છતાં પષય 
નવું અન્ન પટમાં ઓરે «રય છે પરિણામ એ . આવે છે કે દહાડે 
૬૩1૦ ૬૮૬૨ નળળ' પડતું નય છે અતે અયચાતા રાક્ષસ રોગ તના 
મરીરમાં ડાયમના વામ ડરે છે (2) તષખોર સધનારન પખગ એમન 
થાય છે. તપખીરના એક ચપષટરીના નાકમાં સપાડા લેતાં બગન#નાં 
ગાન ત'તએઓનાં તમાફમાંનું ઝેર, ફીતિમ શ્નગ્રતિ આગ છે આથી 
«ી'કગી સવાથી મગજસ્વચ્છ થાય છે અને કામકરવાની નનઝ્તિ 
“આલે છે એમ ગરીર વિધ્રાથી અજ્નગ્યા લાકો માતો ખેસ છે અને 
જ્યસનના ગુલામ બની જય છે (ર) દાડે પીનાર ક અફાખ્‌ ખાનાર 
ક એવાંન૮ . બીન ગાંત્ત. ભાંગ વગેરે તમામ પ્રકારના માદક 
પદાથ સવનારને પગ એવીન૮ રીતે લ્યસન વળમી' પદે છે. તમાક, 
અકળ. ભાંગ, દાર કે ગાંળ્નની અસર ઉતરી ગઈ જોય તે 
વખતે વ્યસનીનાં ગાન જા ઘાગા*7 નબળાં પડી ગયાં હોય છે. 
તેમબનૅ જર! પખ્‌ ચેત પડતું નથી અને ઉટદામી જેવું લાગે છે ખગ 
ભન વ્યસન પાછું સવે છે” તા પેલાં નગળા પડી ગયેલાં તસાનત'તુઓ 
ઊમ્કેરાતાં તેમતે આનદ લાગે છે. તેઓ માને છે કૈ આ માદક 
પદાથ કેટલે ભધા ગુણ છે અત્યાર અધી આપણું મગજ કેવું 


૦% 
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સુસ્ત હતું પખ્‌ «યાં તયખીરનાો સપાટ બાયો કે આ એક ચક્ષમ 
કે ળીડી પીધી કે અયોણા લીધુ'ક ભાંગ ચલાવી એટલે કેવી શ્નષ્ટીતિ 
આવી ગઇ!!! પપ કા જેમ ત્રષારે વ્યસન સેવે છે તેમ તેમ 
મગજમાં વધારે નબળા આવતી નય છે. અને તે કાઢવાને કરી 
કરી વ્યસન સેવવું પડે છે અને આમ મનુષ્યો અન્તાનથી વ્યમનનાં 
ગરાડી થઈ ત્નય છે. 
(૫)ભર જીવાનીની જીવન શકિત તમાકુની ઝેરી અસરનો 
નાશ ન કરી શકે? 
આ પુસ્તકના આગલા ભાગમાં ધષમ પ્રશ્નના ઉતરમાં “ખાવ્યું છે 
કે તમાકુ વાપરનારને કોધ! પખા પ્રકારનું નુકશાન થયા શિવાય 
નથી. વાપરનાર બાળક હૉવ. યુવાન હોવ, આવડ કેહ હોય 
તો પણ્‌ તેતે નૃકશાન તો થાય?7૪ થાય. યુવાવસ્થામાં શરીરમાં પ્રાષ્ગ- 
બળ વધારે હોવાથી વ્યસનતીન તમાકની ઝરી અમર ઓછી «ણાય 
તં શગ્ય છે પરતુ ધોરી ઘગી સમગયર થયા શિવાય રડતા નથી અને 
જમ જેમ ઉમ્નેર વધતી તરય છે તેમ તમ દમ અવત હાવ નવા 
પીડાકારીં રોગોથી ગ્યસતીનું જવન દુ:ખડાયાં બન છ આ સંળધમાં 
નીયાના હાલના વેશ્નકીય [તેબગાતોમાં અશ્રગળ્ય ઝ્કાન ભાગવનાર 
।. ડવીય એમ. ડી. એલ. એલ. ડી પોતાના નનુખય શરીર ઉપર 
તાકતી બ્રતી ઝરી અસર એ વિધયના ભાપગભમાં કહડે છે ક 
“તં તમાકની વેનોાત્પાટક ઝે? અસરથી, વીસ વહ અ'રની શમ્નરનાં . 
બનુખયાની મગન# અન બરડાની કરોડની ગાનતતું નઆાળાઓતે 
મતે લાહાનાં જવન વધક તત્તાનૅ નકશાન થઇ! શરી રિક તથા 
બાતાસિક વ્રદિ અનમ ચષળતા 1 અટડાવ દાવ છે તા વીસ વષ 
ઉપરતી ઉંમ્બરનાં મનુખ્યાના શરીરના, તેન્ટ ભાગા પરે પણ તેન 
કારણોથી, તેવા7 પ્રડારતી અમર જ! રગોત્પારક કારૂમ, સામે 
સ્વરન્નગ્‌ ફરવા મારેતી તેમતી આવસ્યક જવન શાંક્ત કીષખ થઈ 


હુક 
ટટ 

ટ 
પતન 
પે 
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તેઓ અલ્પાયૃખી કેમ ન ધવા ત્ને?ઇએ : તમામ ઉ*મરના વ્યસની- 
ઓની, શ્રાસોચ્જૂા।સની ગતિની તેમન પ્રાખ્વાયુની' અભ્ય'તર વેહે'ચણી 
કરવા માટે કાર્યાત્પાદક શક્તિમાં ન્યૂનતા આવે છે એટલું જ નકિ 
પષ્‌ તેનાથી હેય પર, ખાસ ઝેરી અસર થઇ તેના સ્વાભાવિક 
ધળકારા અંનિર્યામંત થાય છે અને તેનું નનેર હટી જાય છે. કર્વાયત 
હુઠરય બગ'ધ પડી મરખ્્‌ પખા નીષજ વ્યસનીના કરૂષ્મ અત આવે છે. 
'જીવનનું સરબ્ગ્‌ કરનાર; તેની %્રદ્દિ કરનાર અન તેનં મરામતનાં 
રાખનાર, પાચન અને પોપષગણતી ક્રિયાઓ, બાલ્ય, યુવા અને #હ&- 
વસ્થધા નતેવી જવનની [ભત ભિન અવસ્થાઓનાં જુ? જુર રીતે 
ચાલે કે? શું આ ક્યાઓ, સર્વે ન્દ્રિયમાસ્રના અચળ “નયશેોને, 
અવસ્થા પરત્વે જિન્ન ભિન્ન રીતે આધાન હાય છે ? જે દાર અને 
તમાક જેવાં ઘેનોતાાદક અને ।નદાજનતક કરાતી અમરે. શરીરની 
“હના ગભયમાં તેની થતી #હિં અટકાવી શકે છે તા ચ, બપષ્યમ 
“યન જજાાલસ્થામાં, તેટ કયાઓને, તેટલીન્ટ અનિશ્રિતતાથી તન 
ઝરો નડશાન નથી થત. એમ નમાનવું ભારે ભ્ૂલ 
ભકેલં નથા/ શરીરની મરામત માટેની, આવસ્યક પાષધખ 
કયા અગ'ગ કરાવી. ચું આ નકશાન અકાળમૃત્યું નથીં આણતું ? 
વામા નડળીઓની મરખ માંધા. તમન “૪ નસમાનમાં, સવ વર્ગોમાં 
'ચતાં અકાળ મરે'૩,1. તેબન્ટ દરેકે દરેક સધરેલ દેશનાં 
ભરણ પત્રકાથી આ છેલ્લા પ્રશ્નના ઉત્તર [નશ્રયાત્મક રાતે હકારમાં 
નચા મળતા?# ઉપરનાં કર, ।ચી તનામ વયના મનુૃપ્યા પર. 
તનાકની અરખ્મા સંતે ઘાતક અસર થતી હવાથી. કોઇ પગ ઉમ- 
રના બનજ્ય તેનું મવન કરવું આક્તને આમ ત્ર'ગ્‌. ચ્વાપવા «વું છે. 
(૨)તમાકુની ક્યા પ્રકારની વષરારા સોથી વધારે નુકગાન- 
ડુા1ન5 છે. 
આપપષ્્‌ા ગર્રીરમાં કેઇમાં એ મહા અગત્યનાં પ્રાણપોષક અવયવ, કે-- 
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શ્વાસમાં જે હવા લઇએ છીએ તેમાંનો પ્રાણુવાયું તેની આરપાર 
નીકળા જઇ, તેની નીચે દર ત્રણુ ત્રસ મીનીટે આખા શરીરના 
લોહીના પ્રવાહમાં બળી ક્નય છે. આ પડ ૧૪૦૦ ચોરમ વાર લાંખુ' 
પાહોળું છે અને તેના દરેકે દરેક તસુમાં હન્‍ળરી વાયુરેો!ળક કોષો છે 
તમાફ પીનાર મનૃષ્ય જે તમાકનો ધુમાડો તેનાં શ્વાસમાં લે છે તે દ્કત 
તના મોંમાં થઇ: ભહાર નીકળી જતો નથી પરતુ તે દેફ્માંના 
દરમાં દૂર આવેલા તમામ ભાગોમાં સઅસરી તેના 
કરોડો લવા કાવામાં પથરાઈ જવાથી તેનું શોષ થાય છે અને 
સર્વાશે લોહીમાં અશ્ચિત થઈ તેન ઝેરી બનાવે છે આ રીતથી 
-મંવાં તો જલ? અને ચાકમ રીગ તનાકનુ' ઝરે શરીરમાં પ્રવેશ 
થાય છે કે લારવલાર એવું અવલોકનમાં આવ્યું છે ક બીડીના કાર 
ખાનામાં કાને કરતા માખ્સા «ઓ જક તમાકપીના સંઘતા કે 
ખાતા નથી. પગ ડેવળ કામ કરતી વખતે. તમાકુની વાસજ 
પાતાના શ્વાસમાં લે છે છતાં પણ વારવાર તેમને તમાકનું ઝેર ચઢેલું 
છે આથી એમ 1સષ્ધ થાય છે ક કોઉ પષ્ચુ ઝેરની અસર રારીંરમાં 
ભસલદોમાં જલરી ઉત્પન્ન કરવા હોય તા તેના “વાસ વાટ શરીરમાં 
મવેશ કરાવવા જદ એ તમાક ચાવવાથી, અને સ'વ્રવાથી તા ફત 
જે તે ભાગની ચામેડી નન તમાકુના ઝરના ઝ્પશાં જાય છે. પરંતુ 
તમાકુનો પૌનારે શરીરના તનામ લોહીના પ્રવાહ સ્થાન ફેકમાંમાંના 
લોહા સાથેન્ટ તમાકનું કેર નિશ્ચિત કરતો હોવાથી સ્વાભાવિક રીતે 
તને સાથાં વધારે નુકશાન ભાગવતનું પ૦ છે. 

(૭) તસમાકૃષ્રી થતા રોગા તમાકુના વ્યસનને લીધેજ 
પયા છે અસ માનવા કાંઈ વિશ્વાસનીય આધાર છે / 

“ રેામ્રાો ખાસ તમાકના વ્યસનીન *૮ થાય છે. તે રોગા 
તમાકૃથ્ી ૮ શયા છે એવા અનેક અનભવી ઃાકરટરા એ ષાતાની 


તેની અ'દરનું ચામડીનું પડ એટલુ' બધું સૃહમ છે કે આપણે 
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"ખાત્રી ક્ર લીધા છે આ ગધી તમના જિ. મૃપ્મ્ય અવલ્ઞાકના 
નીચે આપ્યાં છે. (૧) તમાકુનું બ્યસન છેડવાથી તમાર જનિત 
રેગા મટી જાય છે અતે (2) નેમ જેમઃ તમાકના ઉપયોગ વધે છે” 
તેમ તેમ, તમાકના દુર્વ્યંસન જંનત રેગા પખ્યમ વધે છે. 


યચમનું અવલોકન નીચના અનૃખમવતેોથી કરવામાં આવ્યું છે. 
(૧) &1. હારલેોજુકસ, એક રોગી નના તમાકના વ્યસન નર્તનંત 
હૃદય રોગ, એવી ભવકર ક્છિતિઅ પહાચ્યો હતો કે તે ભરખમ 
સગ્મખ લાગતા હતા. તેને. તમાકનું વ્યસન, છેાડાવી સાનને કર્યા 
“તા. (2) ડા. હયુચાડ. એક (દરદી, નેન રાત્ર હૃદય ક્ષળ ઉપચ્તું 
અને શ્રાસ રંધાઈ અમવ્થ દુ:ખ થતું «તું તેતી પાચ તમાકુ છેડા 
વ્યાથી તેનું હદય શળ ગક માસમાં મરી ગયુ હતું. (ર) પ. 
લોરેન્ટના અનૃભવમાં એક સંશ્રહગીનાો દરદી આવ્યા હતા, નરેન 
છ[દ' પગ ઉખચાગ્થા કાગ્દા ધયા નહાતા પણ તમારં છોાાડાવવાથા 
ગ્મંક ખાસમાં સાત્ન અથા હતા: તેમાંક' પીતા કે ખાછેણ બતા છેડતા કે નરી 
ન#તા આ પ્રમા'ગ ચારે વખત થયું હતું 7) ટા. હોકવલેોર ૧૬ વપ સધી 
સાગલાગઢ 3૧૫૦૦ દરરટીઓના [તરીક ફર્યાં હતાં, તમના અનૃભવ 
અવેા થયા હતા કૅ. નપ્રુસકત્વ તમાકુ છેા૩રી દીધા પકષ્ઠી મથી «તું 
“તું તમામ ઉપચારકાને આવા અનેક રોગીઓના અનભવ થાય છે 
«૮ 9માં નભ્ટસ્નતસમાવ૮માં થતા રોગાની નાંધા રાખવામાં આવે છે 
ત તષાસીન બભાન્નું અવલોકન કસ્‍વામાં આવેલ છે.. નેમ ન્ટમ 
તમાકના ઉપયાગ વધે છે તેમ તેમ તમાકુના દુવ્ય અન ન્સાનત રોગા 
«૮ તમાકુના ઝરથીન્ટ આય છે અન જે તમાદના ત્યાગ સાચે «૮ 
બરી તનય છે તે વધેલા તણાય છે. સને ૧૯૦૦માં હદય રેોગા 
૬2 હદનતર્‌ે ૧2૬*૧ હતા તે ને- ૧૯૧૨%માં વધાન ૧૫૬"”૮ થયા 
તા. તેજ પ્રભાગ મૃતાગયના રોગો, વાદ. નાસઝર વિશ્ધી. અનકકમ 
દર હતરે 7૨. થા ૧૧૦“૪; ૬/ષથાં “૬૯૪. ૮» થા ૧૬૦૦ 


દૈ 


નોન 


અન ૬થી 9૯*૪ સધી વધી ગયા થતા હવે તેજ સમયમાં તમાકના 
વ્યમનમાં એે'કડ આડા સાતસા ટકા વધારો થયો હતો. ઉપરનાથી 
સહજ જામે કે, તમાકુના વ્યસનની #ઢિં જવલેણ રોગોની %દ્ની 
મહગામા છે. 


(૮)તમાકુના વ્યસનીને ક્ષય કેમ જલટદિ લાઝુ ષડે છે 
સૃક્મમાં સુક્મ યંત્રની મહાયથી દ. રાધાના અવલોકનમાં આવ્યું 
છે કે. નીકોટાધનના ઝેરથી, મનુખ્યની ક્ષય મામે ટકી રહેવાની શાંક્તનો 
ઘણે ભાગ નાશ થાય છે. તેણ એક તમાકફના વ્યમનીને। હ્ષવરોગમાં, 
આ શક્તિનો તદન નાશ થયેલો જયો તો. આ રોગી ત્રખુ અદ- 
વાડીયાષ્રી વધારે જવી શક્યો ન હતા. નિસશય રીતે, તમાકુ હદયને 
નબળ પાડે છે. અને શરીરમાં વહેતા લોહીતી માતિ મ'દ પાડ છે. 
રકટરોનો ચોકસ અનભવ યયે! છે કે જે કાયથી લોહીની ગતિ મદ 
પડે છે તેજ કાયથી શરીરનું ખાપણ થતું અટકે છે. પુરતા પાષષના 
અભાવે મનુષ્યમાં હાય રોગનાં બીન્સ વવા?! અલ્પ સમયમાં તે પ્રત્યહમ 
હ્ાયશેગી બતે છે અવલાકનથી ખાત્રી થઇ છે કે નેટલા પ્રમા'ગમાં 
પુરૂષોમાં તમાકના પ્રસાર વધતા જય છે તેટલા પ્રમાગમાં કષયરોગના 
પૃણુ વિસ્તાર વધે છે. હ્યરેગની ઉત્તમોત્તમ [ચાકેત્મા પ્દવતિની મોાધક 
અમેરિકાની પરોપકારી, #ીપ્સ મંડળીના અવલેકનમાં આવેલુ છે 
કે દર સા ક્ષયરોગીઓમાં, 9૯ રેોળીઓ હરકોઈ રપમાં તમાફના 
વ્યસનીઓ હાય છે અન ન૧૨ેોગીઓ બાન્ન કારખોથી 
હયથી પીડાતા હોય છે. તમાકુ વાપરનાર હાયરાગીઓમાં 
ગકડે વીસ રોગીઓ મરષખ પામે છે ક્યારે તમાક ન વાપરનાર 
ફોગીઓમાં કકત સક પાંચ જખનું મરણ પ્રમાણ આવે છે એટલે 
» તમાક ન વાપરનાર હાય રોગીઓ કરતાં ચારમખા વધારે મરે છે 
દ્રાર પીનારા રેગીયોનાં નેરલા પ્રમાષ્યુમાં દાટ પીનારા રોગીએ! 
ફરતાં વધારે પ્રમાણમાં મરણ થાય છે, તેટલાજ પ્રમાણમાં તમાકના 
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લયચરે।ગી વ્યસનીઓ માં તમાફ ન વાપષરેનાર હાય રોગીએ ડરતાં 
વધારે મરણ થાય છે. તમાકુ વાપરનાર હ્ય રોગીઓમાં ચકડ દડ 
2કા તમાકુ પીનાર તથા ચાવનાર ૨૯ ટકા એકલા પીનાર અને 
૮ ટકા એકલા ચાવનાર હાય છે એટલે કે તમાક્ ચાવનાર ડરતાં 
પીનાર રોમીએ સાડા ત્રગ્‌ ગણા વધારે મરે છે. પુરપ દર્દીઓમાં 
ખમે તૃતીયાંસથી વધારે એક અગર બોન્ન સ્વરપમાં તમાર વાપરનાર 
હાય છે જે નોંધા રખાધ! છે તેથી ચાકકસ સિધ્ધ થયું છે કે તમાકુ 
વાપરવાથી હ્રયરેગ થાય છે. પુડ્ષા સ્્રીઓ કરતાં તમાકુ વધારે 
વાપરતા હોવાથી રીઓ કરતાં પડઘો માં લય રોગીઓની સંખ્યા 
વધારે હોય છે. છેલ્લી વિશ્વ વ્યાપી લટાદ! વખતે, ફેક્સાંનાં રોગો 
ના ખાસ [નખખાત ૬. વેળની નદા જુદા સ્થળના હતરરેો લડવયા 
રોગીઓને તપાસ્યાથા ખાત્રી થા! હતી કે કડકનળીના છાણ સાન્નનું 
મૂખ્ય કારાગુ બીડી પીવાનું દૃવ્ય સતજ છે. બીરીના દરેક વ્યસનીના 
ગળામાં સાજ નખાયા હતા આ ગાત્નનું પરિણામ એ આવે છે કે 
કસયરેગ સુવામે બચાવ ડરવાની શરીર રસાકત હખાદ શય છે અને : 
વ્યમનીને આ જવલૅષખ દરદ ન્ત્લદી લાચુ પડ કે 


ષે 


ત 


દૃષ- 
નક. 


આ વિશ્વામનીય અનુભવો પરચો હાય જેવા ઇવલેષખવ્યા- 
ધથી પાતાનું રખ કરવા બારે દરેક આરેગ્યા ભિલાપીએ મ્રાણાન્તે 
વખ્ગુ તમાકુના વ્યસનથી ફૂર રહેવા [નશ્ય કરવો ત્નેદએ 

(૯) હદય પર તમાકની શી અમર થાય છે / નેવી રીતે 
ઘરીઆળનૉં તેની કમાન અ તેની ભનાવટના અગત્યતો બાગ છે 
તવીન્ટ રીતે આપખાા ગરીરમાં હેદય એ સક અત્યંત અગત્યના 
અવયવ છે ન્ટયારે ઘડીયાળની ડમાન ટરી ન્નય જે ત્યારે ત તુરત 
ચાલતુ' બકા પડે છે તેલોજ રીતે તને હદય પાતાનું કાય કરતું બધ 
પડે તો બાણસનું મૃત્યુ થયા સિવાય રહેતું નથો આમ હોવાથી 
હૃદયની સ્થીર અનૅ નિર્યાનિત મતિષર જવનની અન્ય મવ ક્િયાઓ 
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અવલ બીને રહલી છે. આખા શરીરમાં લોરી પારીચાડવું અને હીષમ 


થએલ ભાગનો જજઝાધાર કરવો એ હદમન ખાસ કામ છે રારીર 
નીં સર્વ આંતરિક ક્િયાઓ ચલાવવામાં જેટલી જીવન શક્તિનો 
વ્યય થાય છે તેના દસમા ભાગની શંકતનોા વ્યય ષોતાનડું કામ 
કરવા મા2 એકલા હદયને જ કરવો પડે છે આમ હોવાષ્ી આવા 
મમ સ્થાનની શકિત હઊંષ થાય તેવા દરેક કાયનો આપણ ચાક- 
માધ'થી ત્યાગ કગવે। ઝથ્લે! *૮કરના છે તે નસ્‍ષાઝ આવશે નામીચા 
શારીર શાસ્ત્રીઓએ તમાકેતી મનૃષ્ય હૃદય પર થતી અસરનો ધબી 
બારીકાઈથી અભ્યાસ કરેલો છે. અને તેઓ સર્વાનૃમતે એવા 4શ્થ- 
પરે આવ્યા છે કેતમાકએ હૃદયનું વિષ ઈ. તેની હૃદય ઉંપર ખે રીતે 
અસર થાય છે (જ) હદય અનેરકતવાલનીઓને સંયમમાં રાખનાર 
ગાનત'તુઓ પર અમરે ડરી તે રક્ત દબાણ વધારે છે (કર) તેચા 
નાડીના ધબકારાની સયા વધે છે. (૧0) રક્ત દબાણ કેમ વધે 
છે / હદય એ એક #તતના બખો છે. ધોરી નસ લોહી વે'હ્ચતા 
નળીઓ છે અને ધમનીઓલોા ડો પાછું લાવનાર નળીઓ છ. ત્યારે 
ધારી નસા સડાચાય છે. અશ્રવા તેમાં કાંદા: નડતર નઇ છે ત્યારે 
હૃદયનું કામ વધી પડ છે. કારપ્ગ કે તેતે વધારે ભતસ્થી. લાહા પડે 
લવું ષય) છે. આથાં લોહીનું દબાણ વધે છે. લાળોનું વિશેષ દગાગ 
-યુ'ય લાતક છે. લોહીનું દળા।ગ વધવું તેમન્ટ નાડીના ધગકારાના 
મયા વધવી એ કાયમના થયે જતા જદગીયા અદાકલક નાશ છે 
આથીન્‍# ડથરનર સૃભાપત રીતે કહે છે કે “ધોરી નસતા લાહના 
દખાષ્મમાં %દ થવી એ મૃત્યું તરકના પ્રિયા'ગનું પ્રથમ પગલું છે 
પયેોગાનું પરિણામ (૧) તમામ પ્રકારનાં હલકાં પ્રાખીઓના હદય 
અન રક્તવાહનીઓ પર 1[નડારાઈઇન અને તમાકના ધુમાડાથી 
અસાર હમલો થઇ તેમની ધારી નસો કડષગ થઘદ! જતી હતી (2) 
કા. કલેઉડબર નાડની દ્રેડકાતી રક્તવાહિનીઓ પર નીકોટાઈનની 
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'થ્તી અમરના, સૃક્બ દરક યત્ર વડ અભ્યાસ કરવાથી ખાત્રી થક 
હતી કે 'તમાક રકતવાડિનીઓને, (એટલી તા સ'કચિત કરે છે કૅ 


તૃમા્થો તમાન લોહી 'ખાલી. થાય છે. રક્તવાહતાઓ, હદય સાથે 
જતડાયલી સ્નાયુમય નળીઓ છે હદય અને રક્ત પાત્રોને વ્યાર૮ખી 
રીતે, અકન અવયવ ગ'ગી શકાય તેમ હાવાથી એકને ચવલ 
નૃકચાનની અસર બળને ષણ છાય છે તમાકુનું અંત અલ્પ પ્રમાખ 
પણ ધારી નયોન સંકાચત કરીન લોહીનું દલાગ વધારે છે. આ 
-બમર નવા તથા જુના બનત કૌ્કારના વ્યસનીઓને, સરખા સંતે 
થાય છૅ. (ર) અન્ય. વિઠાનાએ મનુષ્યાપર મયોગા કરી ખાત્રો કરી 
લીધી છે કે તીકોટાદતની અસરથી. રક્ત દબાષખ વધીને ૧૬૦ થી 
૧૮૦ સુધી જ્ય%. તમાકુ વાષરનારની નાડીના ધબકારાની સખ્યા 
વધ છે. રશીયન ડી. ટ્રોધ્!શઝીએ ૨ ૦૦ તમાકુના વ્યસનીઓન તપામ્યા હતા. 
તગ્મામાંતા દ”ડના નાડીના ધબકારા, સામાન્ય થવા જઇએ તેના 
કરતાં વધારે થતા હતા. (2) બીંશ્ન રશીયન વેઠના અવલ્ષોકનમાં 
આવ્યુ હતું 1. ખારી ન પીનારાના નાડીના ધબકારા, દર માની2 
“9૧-૫૫ થૂતા હતા «તયારે બંડી પીનારાના ધબકારા, 7૧-૮૪ થતા 
“તા ગમટ્સે કે દર માની? બાડી પીનારના હદયના ધબકારા ૧૦-૨૮ 
વધારે થતા હતા આ રીતે વ્યસની હૃદયનું દર ચોવીસ કલાકમાં 
૧૪૭૬૦ વધારે ધગકારા ડરી ક્ષીણ થતું હતું. (ર) ખે અન્ય ર21- 
યન કાકટરોાએ, આ વવેપયનોા પાતાની શ્નત પરે. પ્રયાગ કરી 
અભ્યાય કર્યા હતા બન્ને સમયમાં આહાર વિહાર સરખા રાખા. 
તમ નાડીના ધબકારાનુ અવલાકન ક્યું' હતુ. બીરી ન પીવાના 
સમયમાં દર મીનીટ “9૪-૫ ધબકારા થતા હતા અન બારી પીવાના 
સમયમાં ૮૧-૮ ધતા હતા (૪) હુદય રોગના ખાસ નિખ્ખાત લ'ડ- 
નના પ્રખ્યાત ડા. પાર#ાનસનનોા, પણ ખાડી પીતારની નાડીના દર 
માની? નવ ધળભકારા વધારે થવાના ચોકકસ અનુભવ થયો હતે. 


ઉ૧૬૦ 


(૫) અન્ય અનક કાકટરોના અવલ્ઞોકનમાં આવેલું છે કે તમાકના 
વ્યસનને લીધે, વ્યંસનીની નારીના ધબકારા હમેશ વધારે થતા હાય 
છે. આવી રીતે તમાકુથી જીવનરહ્ઞક હૃદયનો કામે કરવાનો ખોન્ને 
વધી તે ઉત્તરોત્તર હ્રીષણ થઈ તે રે।ગી થઇ! વ્યસનીને અકાળે યમ 
ધામમાં ધકેલી મૃકે તેમાં શી નવાઈ છે # હદય અને રકત વાહિની- 
આનો ક્ષય થવાથીન્ટ %હાવસ્થા આવે છે. એક પ્રખ્યાત ફ્રેન્ચ 
સર્વેન્દ્રિય શાસ્ત્રી સત્ય કહે છે ક, મનૃષખ્ય તેની ધારી નસે! ન્ટેટલે।જ 
જહ છે. દરેક હદયના રોગીએ તમાકુ છોડવી જોઇએ. 

(૧) હદય રોગ, તમાકના વ્યસનના એટલે તો અનુયાયી છે 
છે કે, અનુભવી કાકટર્‌।, હદય રોગનાં કોઈ પણ્‌ ચિન્ડો જણાતાં 
તુરત રેામીઓને તમાક વાપરવાની સખ્ત મનાઇ કરે છે. (૨) 
“હદયના રોગે” નામના આધાર ભૂત ગ્ર'થના લેખક ડે. હીમ ફેલ્ડર 
કહે છે કે, “તમામ પ્રકારના હૃદય રે।ગમાં તમાકૃનો તત્કાળ ત્યાગ 
કરેજ જુટકો છે” (ર) ડો. એબ્રેમ્સ કહે છે કે, હદય રોગના, અ- 
ટકાવમાં તેમજ નિવારણુમાં, તમાકુનો ત્યાગ દાર્‌ કરતાં પણ વિશેષ 
અગત્યનો છે. (૪) ડો. ખોનાડે સવ હદયના વ્યાધિઓમાં તાત્કાળ 
તમાકુ બધ કરવા આતા ડરે ૪. 

તમાકથી હદયનો રોગ થાય છે એની અન્ય સાખીતા તમામ 
તમાફના વ્યસનીઓની લામ ચીરી ન્નેતાં «૮ખણુાઇ આવે છે દરેકે દરેક 
તમાકુના વ્યસનીના હદયનૅ પ્રશ્ન થયેલી જણાઇ આવે છે આવ 
હદય રપા શરીર સાક્રાન્યમાં મહા ઉપયોગી અને અગયના મમ 
સ્થાનને તમાકુ રપી દુર્વ્યસન સેવી તેની પાસે નિરપયોગી વધારે 
ગદ્દા વૈતરૂં કરાવી તેને નિર્બળ અને રોગી બનાવી- ૩મોતૅ મરવું તે 
તે કેવું પાપી વર્તન છે. તે સમન્નય તેમ છે. 

(૧૦) તમાકુથી લેહા કેવી રીતે બગડે છે ? 


પ્રાણુના આધાર રૂપ જ્ઞોહીમાં”ટ તમાકુથી [બગાડ થાય છે. આપણુ। 


શશશ 


લોહીમાં બે પ્રકારના કોળો હાય છે. રાતા અન ધાળા આ બને 
ગ્રકારના કાયો ઉપર તમાકુની દુષિત અસર થાય છે. ડૉકટર વેસન 
પીરીટ અને કલાકના અવલે।કનમાં આવ્યું છે કે, તમાકુના ઉપયોગથી 
લોહીના રાતા કોષોની સખ્યા ૫૮ લાખની ઘરીનૅ ૨૪ લાખ ૫ઃ 
'આવી ન્નય છે આથા મનુષ્યનું શરીર જઝીક્ક પડી નનય છે. તમાક્રન 
ઝેરથી, ધોળા રક્તકોષોના ભાગા છુટા પડી તેઓની વ્યાધિનાશઃ 
શક્તિ હ્ૉોણ્‌ થાય છે. ધાળા રક્ત કોપમાં, રેગાત્પાદદ જ'તુઓન 
હખ્લાથી, શરીરનું સરક્ષણ કરવાની શકિત હાય છે. તેઓ શરીરન 
થચેલ ₹૪?નની દુરસ્તી કરી અન્ય અગત્યનાં કાર્યો કરે છે આવ 
ઉપયોગી ધોળા રક્ત કોષો ની કાર્યશાક્ત ઓછી કરવાથા ભા 
શારીરિક નુકશાન સહન કરવું પડે છે ડી. રીડઝવેલ ઢડહૈ છે ” 
“તમાગુનું ઝર તુરત લોહીમાં બળી ૦૮૪" તેને ઝરી બનાવે છે. મનુ 
ખ્યના આખા શરીરમાં રત્રે-દિવસ લોહી ફરતું રહેતું હોવાથી 
શરીરના કોઇ પણુ ભાગ એવો નથી કે. નેને, આ ઝેરની અસ 
થયા વિના રહી #રય છે આખી ત્તાનત'તુ માળા બને દે 
તેમજ પ્રત્યૅક સ્નાયુઓ બળકોન બને છે પરંતુ શરઆતન 
તેમન્# લાંબી મૃદતનાવ્યસનીના નરે અવયવને ખાસ ઉ₹ન્ન પહોંચ 2 
તે તેનું હૃદય છે.” કફેક્સાંમાંના કોષા અને હવાની નળાયોના અસ્તર: 
૧%૦૦ ચારસ ક૪ઇટની અદભૂત શોાપક સપાટી છે આ મપા#ીન 
નીચથી દરેક હણે શરીરમાંનું લોહી વછે #તય છે આ શ્વાસ લેત 
અત્યત નાજુક પડ હોવાથી તમાકુના ધુમાડામાંના ઝરી વા 
સુગમતાથાી લોહીમાં ભળી #નય છે. આ શોષણ એટલું તો ત્વરીઃ 
થાય છે કે, માં વાટ કે રસી વાટ. પ્રવાહી રૂપમાં લેવાયેલા અન 
ઝેર્‌ કરતાં, નીકોટાઈનકે અન્ય વિષ ફેકમાં દ્દારા લોહીમાં તુરત ભ” 
“નય છે અને આખા શરીરમાં પ્રસરી કરય છે. આમ હાવાથીન 
મનુષ્યનાં ફેફસાંને દુબળા કરી ક્ષય રોગ લાગુ પાડવામાં તમાકુ અ 
બાગ ભકનવં છે. 


રર 


ર૩ત એંન્ટ વસ્તુતઃ યાખ હાવાથી. તમાક એવા પ્રકારનુ 
વપ છે કે જે શરીરના આધાર ડેપ લોહ જેવા કલ્લાપરજ જભલ્ો 
રી. તેને *૮મીનદોસ્ત કરી. નાંબ છે એ તમાકના વ્યસન વિડદ્દ 
નું તેવું મૃસ્તકીમ કારણ નથા. 

(શ 1) તમાકુથી આવરદા ઓછી થાય છે. અમ માનવા 
કાઈ સબળા પ્રમાણાં છે # જ ઝરી પદાથ માં, આજ સુધીમાં રસાયન 
શાત્મીઓને *૪ણાયેલાં દાતીલમાં કાતીલ કરે રેડેલાં છે, જેના 
શરીરની ગમડારના તેમન શરીરની અડરના સબધ સદેવ રેગોત્પાટક 
અને આયુખ્ય ઘાતક અનુૃભવાયલે છે જે પદાઇ શરીરની સવ 
પન્દ્રિયાોને જ્ઞોભ પમા છે નત પદાછનું સવન કરી સંપણ આરે 
ગ્યનું સહગામી નથી, તે પડાર્થથ આડશ તિરેગાવસ્થાની સહ્ચરી 
સ્વાભાવિક આયવૃ"ખ્ય મરયોદા ભાગવવા દે નહિ, એ તદન ઝ્વાભા 
વિક છે. * 


ક 
ન 

શે 
ફં 


તમાકૃના વ્યસનથી આયુષ્ય ધરે છે એ વિશાળ અને દીધ ડાળના 
ગનુભવને અંતે મતાપ કારક રીતે સાબીત થયલ છે જદગીને 
વીમા ઉતારનાર મ'ડળીઓ આથીક ૦/વાબદારોઓં માથૅ લેતી 
હોવાથી પોતાના ધંધાના હિત સારે. કયાં કયાં દુવ્ય સને! મનૃખ્યના 
આયુષ્ય પરે ડેલી રીતે અમર કરે છે તેની બારીક અને વિશ્વાસ 
નીય નોંધો રાખ છે ધન્યું દગ્લેન્ડ છઈદગીનો વીમો ઉતારનાર 
મંડળીએ લાગલાગટ ૬૦ વષ સુધા અકલાખ અંશી હનર વીમા 
ઉતરાવનારાઓનાઃ મરણ પ્રસગાનો નાંધોના સંસ્મહ છાપ્યા છે 
ત શતાં જખ્‌ાય છે કે આ મંડળી એ તમાક્રના વ્યસનથી મનુ"યઃ 
પર્‌ થતી અસર નજ! કરવા વામા ઉતરાવનારાઓતાં નીચના ચાર 
વિભાગા પાડયા હતા (૧) તમાક બીલકૂલ જ ન વાપરનાર (૨) 
કવચિત તમાકુ વાપરનાર (૩) નિંત્ય અલ્ય પ્રમાણમાં તમાકુ વાપર- 
નાર અને (૪) નિત્ય મધ્યમસર તમાક વાપરનાર તેમની નિસ દેહ 


'ઉજશડ 
ખાત્રી થટ! હતી કે. નમણુ: સાથી વધારે તમાકુ વાપરી હતી તમણે 
સાથો ઓછુ આયુખ્ય ભાગવ્યું' હતું સ્વાભાવિક , ક્રમમાં જે પ્રસગે 
૧૦૦ મરણની અપેળા હોય તેવે પ્રસગે તમાકુ ન વાપરનારામાં 
૧૦૦ કવચિત તમાક વાપરનારામાં -૧૧-, [નત્ય અલ્પ પ્રમાણમાં 
'વાપરનારામાં ૧૦૫ અન [વત્ય મધ્યમસર વાપરનારામાં ૧૭૪ «ણનાં 
મરણુ થયાં હતાં અક મોરી વીમા ક'પનીનો નનતે તમાકુ વાપરનાર 
વૈદકાય વ્યવસ્થાપક અને તેન્ટ ક'પનીના સવ ઠેશામાં વિખ્યાત 
થશયથલેો સશ્નરાહક બન્ને «ણુ સ્વતંત્ર રાતે અવા અિણુય પર આવ્યા 
હતા કે એકજ પ્રકારના રહણી કરણી રાખનાર મનુખ્યામાં ત્તયારે 
તમાકુ ન વાપરનાર ૧૦૦ મરે છે ત્યારે તમાકુ વાપરનાર ૧૧૦ મરે 
છે અથાત તમાકુના વ્યસનીઓ સ'કડ દસ' ટકા વધારે મરે છે ધા ન્યુ 
ઇગ્લન્ડ ઈ દગીનાવોમા ઉતારનાર મંડળાની ₹૦ વષના નાંધા સાબાત 
કર છે કબાડીપૌનારા બીદા ન પીનારા કરતાં પ૭ ટકા વધારે આયુખ્ય 
ભાઝવે છે [વશેષમાં તમાટુ આયુષ્ય ભકટ્નક હોવા બાબત બૅ 
મહત્વનાં પ્રમાછે;ા મળી આવે છે [૧| ને દેશમાં તમાકુનો ફેલાવે! 
વધારે હાય છે ત્યાં મનુ'ય જવનનો સામાન્ય આયુખ્યમયાદા અએછો 
હાય છે અન (૦) પ્રરેષા કરતાં સ્ત્રીઓમાં તમાકતી વપરાશ ઓછો 
હાવાથો પુક્પા કરતાં સ્‍આબઓઝગુ આયુખ્ય સાંખું હોય છે 
ઉત્તરોત્તર મનુષ્ય શ#નતમ રાતાયુખ્યાઓની સખ્યા ઓછો થવા એ 
મનુપ્યના દિ પામતા અલ્પાયુપ્યના અખ ડત સાખાતી ઇં. શતા- 
યુખ્યાઓ. 1િષળ થતા કનય છે. એ કથનમાં લેશ માંત્ર અતિશયા- 
ડિત નથા બિન્ન બ્રિન્ઞ દેશોમાં, તમાકુના પ્રચાર સાથે શતાયૃખ્યીઓ 
ની સંખ્યાના વિલહ્મણ રીત સઅધ હાલે, અ તમાકુની આયુપ્ય 
ધ્રાતક અસર પ્રતિપાદક છે.-.બલ્ગેરીઆમાં, વસ્તી ગણત્રી વખતે 
દર હત્નર મનુષ્યોમાં અક શતાયૃષખ્યાો નોંધાયો હતો, જ્યારે યુનાપ્ટેડ 
ઝ્ટ્ટસમાં 2૫૦૦૦ માં એક. ૦૮રમનીંમાં ૪૦૦૦૦ માં અક, કાન્સમાં 
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19૦૦૦૦ માં અક અને ઇગ્શેન્ડમાં ૧,૯૦,૦૦૦ માં એક અને 
સ્પેનમાં ર,૦૦.૦૦૦ માં ફક્ત એક માણસ ૧૦૦ વષની ઉમર 
સુધી પાહોચી શકયો હતો. બલેરીયામાં તમાકુ સૌથી ઓછી 
વપરાય છે ત્યાં શતાયુખ્યાઓની સખ્યા સોથી વધારે છે અને ૫ 
ગ્લાંડમાં ને સ્પેનમાં તે સૌથી વધારે વષરાતી હોવાથી ત્યાં સૌથી ઓછા 
શતાયુષ્યાઅ હોય છે (૨) પુરૂષો કરતા નીઓ વધારે રીર્ધાયુષ્યી 
શાથી હોય છે ( દુનીઆમાં #«માં #« મનૃષ્ય, હમેશ સ્ત્રી હોય છે 
તમાક ન વાપરનાર સ્ત્રી વગમાં, શતાયુખ્યાઓની સખ્યા મોટે ભાગે 
તમાક વાપરનાર પુરૂષ વગ કરતાં બમણી હોવી એ સમથ સૃચક છે. 
મરણુ પત્રકોથી જણાય છે કે દર છ પુરષ મરણેૅ પાંચ સ્ત્રી મરણ 
હાય છે. પુરૂષોમાં સેકડ ૯૦ ટકા તમાકુના વ્યસની હોવાનું ધારવામાં 
આવે છે ત્યારે સત્રીઓમાં કવચીત “૮ તમાક વાપરનાર મળી આવે 
છે આ તેમનું નિર્વ્યંસન જ દીર્ધાયુખ્યદાતા છે 2૦ થી 2% વષની 
દર સો સ્્રોના મરણું. પૃરષામાં ૨૦૯ એટલે ત્રણ વણાં વધાર 
મરણ્‌, થાય છે યારે ૪૦ થી ૪૪ વષની દર ૧૦૦ સ્ત્રીના મરણે, 
પુ૩્ષો ૩૭૬ એટલે કે પાણા ચાર ઘણા વધારે મરણ પામે છે અને 
સામાન્ય રીતે 2૦ થી ૭૦ વષની સ્ત્રીઓનાં મો મરણ. પુરધા 
મ*૪પ અટલે કે લગભગ અટ્ટી ધણા વધારે મરષા પામે છે. ખાસ 
નાંધ લૅવા નવી હકીકત એ છે કે ન્યારે તમાક્નું વ્યસન પુરેપુરં 
વળગી રહૈ છે તે વષ્મતની ૧૫ થી 2૫ વષની વયની સ્ત્રોઓ કરતાં 
પુરૂષામાં મરણ્‌ પ્રમાણ વધારે હોય છે. ન્યારે પુર્પની પુરેપુરી ઝ હિ 
થઈ રહો ઉત્તરાવગ્થાનો પ્રારંભ થાય છે તે વખતે એટલે કે ૪૦ 
થી ૪૪ વષની ઉમ્મરમાં પુરૂષમાં સૌથી વધારે મરણ ગપ્રમાણ 
હોય છે દરેક સુધરેલા દેશમાં તમાકુના દુવ્યસને આશાવ'ત 
અને રેરો॥્સ્તતિ સહાયક બુદ્ધિમાન પુરૂષાને! અકાળે નારા 
કર્યાની વિશ્વાસનીય ને।ધે। છે. 
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(૧૨૦ તમાકુ વાપરવાથી જઠરાનુ' જોર શાથ હઠે છે ? 
ને કારણુાથા, જઠરાગ્નિ પર તમાકુની નુકશાન કારક અસર 
થાય છે. તે નીચે વષાવ્યાં છે. 

(૧) થુ'ક, એ પચનક્યામાં મદદ કરનાર; એક અત્યત ઉપ- 
ચ્રાગી અન્ન પાચક રસ છે. તમાફ ખાનાર અને પીનારને ધણી વાર 
યુંક ચુક કરવું પડે છે. આથી વ્યસનીની થુંક ઉત્પન્ન કરનાર મ્ર- 
થીઓ, એટલી તો અશકત થઇ! નય છે કે તેમાંથી પુરતા પ્રમાણુમાં 
થુ"'ક ઉત્પન્ન થઈ શકતું નથી, એટલ્ંજ નહિ પણુ, ને ચુક ઉત્પન્ન 
થઇ કકે છે તેમાં પૂરતાં પાચક તત્વોનો અભાવ હોય છૅ. આથી 
ન્તેપ્તા પ્રમાણુમાં, પાચક તત્વોવાળુ' થુંક, જઠરમાં ન જવાથી, 
ખાધેલું અન્ન બરાબર પચતું નથી અને અપચાનો રાક્ષસી રોગ 
દ્રર ધાલી ખસે છે. ી 

(૨) વિદ્દાન ડી. પાઉચકીએ સાખાત કયું” છે કે તમાકુને 
લીધે જઠર રસ ઓછે ઉત્પન્ન થાય છૅ એટલુંજ નહિ પણુ તેની 
ખટાશ પષ્યુ ઓછો થઇ તેમાંના પાચક હાઇડા કરેરીક એસીડનું 
મંમાણુ ઘટી ન્નય છે. આ અગત્યનો પાચક રસ સત્વહીન થવાથી 
જઠરા ગ્નિનુ જર હૃડી ન્નય છે. 

(૩) ડા. કમરના અવલે।કનમાં તમાકુના એવા ગરાડીશ્મા 
આવ્યા હતા કે, નેમનામાં જઠર રસ ઉત્પન્ન કરવાની ક્રિયાશકતના «૪ 
નાશ થઈ ગયે હતે. 

(૪) તમાક ભૂખની લાગણીના નાશ કેવી રીતે કરે છે તે ડૉ. 
ડનન તેમજ કા. કાલસન નામના સમથ વિદ્દાનાએ પ્રયોગો કશ 
નકકી કરેલ છે તેએ ડહે છે. કે «યારે મનૃખ્યને ભુખ લાગે છે 
ત્યારે તેની હોજરી સ્વાભાવિક રીતે સ'કાચિત થાય છે. જ્યારે તમાકુ 
પેટમાં જય છે ત્યારે તેની ઝેરી અમગ્થી, હોજરી સકચિત થવાની 
ક્રિયા જડ થ્રઈ ગંધ પડે છે. 


“૧૬૨ 
' (૫) તમાકુના કુમાડામાં | રડલ, નીકાટારત ઝેરની અસરથી. 
સ્વાદેન્દ્રિય તેમજ દ્રાણેન્દ્રિયાનાં સાન ત'તુઓની ચતનાર્શાકત ફુડિત 
ચવાથી, તેમની મોંમાં થતી ક્કતે ક્યાથી, -૦૪ડરાગ્નને ૬૮ર્રના 
જણાયેલ! પાચક -રસ. યાગ્ય પ્રમાણમાં ઉત્પ થઇ! શકતો નથી તથી 
પાચનક્રિયા અપૂણ રીતે થાય છે એમ ડો. સાવકીવના પ્રયોગાથા 
સિદ્ધ થયું પ: કુ 
($) ડા.. ક્રમરે, સાળીત કયું છે કે તમાકના ઝરથી, ૦૮ડરમાં 
અન્નને વલેવવાની નરે ક્રિયા | છાય છે તે મંદ પંડ. છે. આ કરયા 
બ'દ પડવાથી અન્ન ૦૮૪લદી પઘતું નથી. 
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(૪) તમાકુના કુમાકા પેપસીન કે જડેર રસને લાગવાથી તેની 
કાય શકત હ્લોણ છાય છે આથી પાચક પપસીન તત્વ ને પખા 
નુકશાન થ્વાષધી મ'દાગ્નત છાય છે. 

(૮) તમાક એ તિત્ર ઝેર છે. એની ઝરી અન બળ હર અસ- 
રન લીધે શરીરનાં દરેક અવયવ શકત [હન થાય છે. આ સામાન્ય 
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અમરે હાજરીને પણ થતા હોવાધી ત નબળી પ છે. 


દશ 


(૯) તમા૬ૃથી દાંતના પોરા લીલા થડ દાંત નબળા પડે છે. 
હવે જેમ નબળા ધોડાથી, ગાડી બરાબર ખ'ચાતી નથી તેમ નબળા 
'દાંતથીજ્ેઇએ તેવું  ચવાતું- નથી અને બરાબર નડ ચવાગેલ્લું અન્ન 
યઘદ્યાથ પચતું નથી. આથી તમાકુતા વ્યમનાની પચન ક્રિયા હમશ 
અપૃષખ થાય છે. 

[૧૦ તમાફતા સતત  ઉપયાગન લીધે ૦૪હરના ખરાબમાં 
ખરાગભ બ્યાધિઓ ઉત્પન્ત થયા ના અનક ડાકટરે।ાને અનુભવ થયશષે। 
છે નીકાટાધઇનની અસરથી કુતરાઓઆની પાચન ક્રિયાના નાથ થયાનું 
ડા. ઓમસલરના અવલ્ોકનમાં આવ્યું છે 

નટ પચન ક્રિયાની ' નિરોગ ક્થિતિપર, આરેગ્ય નો મુખ્ય 
આયા. છે, જેના અભાવૅ મન્‌ૃ*યનં બળ હ્વાણ થાય છે, અન 


૧૧૭ 


નિક, “જ * ટ મા ર _ 
આફત નિસ્તે_« થાય છે તેતેજ. તમાકનું ન્યસન [નબળ કરી રે 
છે એ હકીકત તમાકૃતા કમ ભાગ્ય દૃબર્યંસનીએ કદી ભૂલવી નતેદ'તી 


નથી. 

કેરી તમાકુને લીધે થતો શારીરિક, માનસિક અને અઆથિક 
અવ્રોગતિના. આ ભાગમાં કરેલ સવિસ્તર વ્નથી પાતાના હતા 
[તતો વિચાર કરી શકનાર દરેક શ્રેય સાધક મનૃખ્ય તમાક એ 
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જવનનું તાક્ય ઠાતીલ ઝેર છે, અને તેના દુ૦્યસનને વળગી રહા 
પાતાના મહા ગમૃલ્ય દુષ્પ્રાપ્ય *૮-મ સાકલ્યં સાંધન રપ અને સદેવ 
રહના પાત્ર ગરીરને રે।ગમ્રસ્ત શકત લન. અને અભ્પાયુખ્યી કરવાનું 
પોાતાન્‌' આત્મઘાતી વર્તન અત્યત ઉરઝ્કારપાત્ર માની, તમાક ત્યાગ 
ઇર્વાના સદ નિશ્રય પર આવે તે સાહજછક છે. તેતો આકલ્યાણ 
ડાર્ક અતે આત્માન્નાત કર હતુ સકળ થાય ત્તે માટે આ પુગ્તકના 
બીશ્ન બાગમાં આવ્યસનના દુ"2 અતે રાક્ષસી પષ'ઝામાંથી છુરી 
ગકવાની અનુભવી અતે કાર્ય સાધક ક્રિયાઓ બતાવા છે તેનો 
દટતા અન શ્રહ્ધાયી ઉપયાગ કરવાથી ગમ તે ડેપમાં વષરાતી 
તમાકૃતાં ત્યામ જઈ શકશે એટલંજ નહિ પણ સામાન્ય આરેગ્ય 


જૂ. જ. ન હો 
ધાગ અવરરચ અ ગાડા રાહત ૪. 
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' ભમાકુ ગતી તદબીરે પ્રારભમાં આપેલ સન્મા્ગ દશક 
મુચતાએ।. 

આ પુસ્તકના પ્રધમ ભાગમાં નિધ્પન્ન કરવામાં આવ્યું છે કે; 

(1) તમાકૃતા બમનથી, લાખા અને ખરં કહીએ તા કરડા 
મતૃષ્યો, શારીરફ, માનમિક તેમજ આંથિક હાતીએ બાગવે છે, 
એટલુંજ નહિ પણ, કરા ત્યસત વિનાના, નિદોધ માખશો પછ 
ભુખે મરૈ છે, લાખા અતે કરોડો તિર્દાષ બાળકો, નાતપણથીજ, 
અનેક રોગોના દુઃખો ભાગવતાં, મરખુ મૂધી દુઃખા રહી, દુઃખમાંને 
દુઃખતા, આયુપ્ય પુટ કરે છે. વ્યસતીઓ, જવતા હય છેં ત્યારે 
અને મરણ પછી પણ અતત ડાળ મુધી, અમય મનૃ'યાતી તાત 
મદાયાર અતે ચુખતો નાશ કરે છે, અને તે ઉપરાંત, જગતનાં 
ભાવી અન્ય અમંખ્ય મનુખ્યોને માટે, હરે જતના રોગનાં બાજ 
દાતિયામાં વાવીતે, આ સસાર, જે વાગ્ય રહેગી કરણીથી, સ્વમસૃુખ 
આપનારે યદ પડે, તતે દુઃખતા #રીઆ જેવો કરી મકે છે. 

(૨) પોતાતી જાતતે, ભ્યમતી અ્માણત નૃકશાતોા ફરે છે. 
એટલુંજ નહિ પણુ, દેશતી લાખા ર્‌પીયાતી સ'પતિતો ' નશ કરે છે 
અતે તે ઉપરાંત પ્રજતી ખુદ્દિતા અતે માનમિફ શક્તિઓતો નાશ 
પવાથી, તેમજ અમૂલ્ય વખતતો દુરપયોમ થવાથી, શક્તિ 
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દ્રાતકત રોગાથીં નવિ અ'પાતિઆ ઉપજતત કરવાની પ્રભ્નની 
શક્તિઓને! નાશ ચવાથી, અને આવાં હાનિકારક અન્ય કારણથી, 
દેશની થતી અધાગતિનાો અડસટોા કાઢવો, પણુ અશકય છે. 


(ર) ઇશ્રરની ઉંચામાં ઉંચી અતાવટ,-આ આપગળી કારમી 
ક[યા,-વિદ્દાનાના શબ્દોમાં-આપણં આતનુ મદિર,-આત્માં ઈશ્રનું 
નિવાસ સ્થાન, તેને દુ્મુ ણથી, દુઃાચારથી, કે દ્વ્યંસનથો ભ્રષ્ટ 
કરનાર, માષખસ નથી, પષ સારા સારનેો વિવેક ન “નણનાર, સંદર 
સ્થાનને પાતાના મળમૃત્રથી બગાડી નાંખતાર, વિવેકહિન બુદ્ધે 
[વિનાનો બળદીએ। છે. 


(૪) તમાકુનાં આર આટલાં નૃકશાતો જ્યાં છતાં પણ, 
“ માણસ તેને વળગી રહે છે. તે, દીવો લક, કવામાં પડનાર 
મનુખ્યના નટવોા।, મ'દ ખુદ્દિ ગણાય છે એટલુંજ નહિ પષ્યુ, પરમેશ્રરનોા 
બેવડો અપરાધી થાંય છે, એમાં સંશય નથો. 


(પ) અકશ્ય અન ભયકર નૃકશાનો કરનાર ઝરી તમાક૩પષી 


દદ અન મજહારકારક રાહાસના ગપ્રાષું ભક્ષક પકામાં સપડાચવેલા 
કમભાગ્ય મનૃખ્યનું પ્રાખ્માત્ત પખ તના દુટ ષઝાખમાંથો છુટી જવાનું 
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 ઊંક્ત કર્તવ્ય કર્મનું પાલન કરનારને. વ્યસન ઝક્ત થવામાં 
બદદ' કરવાના હેતુથી, આ સહાયક ભાગ લખવામાં આવ્યા જે. 
તમો વણુવેલ 1વોધથી, અહેલાકથી. તમાકુ ત્યાગ થદ! શકક. 

બનુભ્ય આસુરી %તિ પર જય મળવી. પાંતાનું જવન કલ્યાખુ 
[રી કરવું જેપ્ઓધએ. પ્રત્યેક માનવ પ્રાશ્મીમાં, બે #અતતી કાતિઓ 
ડેલી હેય છે. એક દેવિબતિ ને હમેગા સારી, સાચી, અને ઉત્તમ 
વસ્તુનીન શોધ ડરતી હોય છે, કે જે મનૃષ્યનું દિવ્ય, શ્મને અમર 


જ- 
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અગમ છે, ને પ્રભુની મત છે, આપ્યાત્મક અગ છે, અને ને. 


દદન 
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આત્માની શાંક્તઓનું. ઝ'ટા તરફનું આકર્ષણ છે, બીજ 
આસરી %તિ જે એનું પાશવ અંગ છે, અને જે. મનૃષ્યતે. પતિત 
અવસ્થા તરફ, ખચી નય છે, તે, ભહતઃકાંહાં ઉમન્ન થવા 
દેતી નથી, ષણ વિષયાસકિતના કાદવષાંજ ડુબાડી રાખે છે. 
પશુની પેડે માત્ર તેને, એક29૮ નિયમનું ભાન હોય છે. અને 
માત્ર એક*૪૮ હેતુ હેય છે. ખાવું, પીવું અતે મોક મઝા મારવી 
આ ઉભયબ%તિએતી વચ્ચ [િરતર યુદ્ધ ચાલ્યા કરે છે, એક 9 ત્તિ 
તેને નક તરક ખચે છે, અને બીછ ગ્ત્તિ તેતે સ્વર્ગ તરફ લઇ: 
જવા મથે છે. મનુષ્યત્વની ખરી ક્સાઢીને। પ્રસ'ગ. અપાય- 
કારક વ્યસનમાથી મુક્ત થવા માટેના તેના પ્રયત્ન વ'ખખતે આવે 
છે, જે તે પોતાની પાશવ જત્તિતે જીતી લે છે. અને 
મતોવિકારને. નિર'કૃશ ન ધવા ૬૪. જે વર્તન આપત્તિફારક 
છે તેનો ત્યાગ કરે છે. તો તે આરોગ્ય અને દીર્ધાયુધ્ય પામ: 
કરે છે. અને જે તે આત્મ સ'યમનેો અભાવ રાખી વ્યસ- 
નનો ગુલામ બને તે તેનું દુખ અને આકત તરક પ્રયાષ્ય 
થયા શીવાય રહેત' નશ્રી. ભત મનૃખ્ય, એક અનુભવી 1વદાન 
સત્ય કહે છે કે, “* પાતાતા ૬૮ 1નતિશ્રય બળવડે. અપાયકારેક વ્યસન: 
માંથી મૃક્ત થવાનાં. વિશ થાય તા તેમ પોતાન જવન વિક્ટ્યા 
કવ” એમ ત્તણવું, ષર'તુ “ર તે વ્યસનની ન્નબળમાં સપકાયા સયા. 
તા તે અથઃપતન માગ ચઢયા છે. અ ગદેડ રાહત છે. સ 
પાતાની શતયર સત્તા ચલાવી કક્તા નથી, ત બાશ્ન પર. 
સત્તા ચલાવવા લાયક જ નથી, કુદરત ન્યાયી છે. અને તે 
આપષ્ાા ક્ષણિક આન" આપનારા દઝલોાથેજ આપણા 
ક કરત્રાનાં સામે! બતાવતી હવાથી, બ્યસનીં માણસ ; 

&ત્યું મ! દોરવાક- રહ્યો છે. એ શ્ય જેખ્ગું: બન્સ ક? 
છે કે. વિતંક અ સાવધ આત્મ સંયમ, એ ક'કાપણતૃ રઝ 
ન્ગુ“વમાં, આત્મ સ યથમના  અભાવનું- પ્રય પ્રમાખ્મ, તેની 
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ગ્યસનાર્સાક્ત. ” આપણને માહા પૃખ્યનતા પરિણામટષ, ટેવાન 
પણુ દુલભ, મનૃપ્ય દેહ મળલા છે. તેને. ધાતાની પાશવબત્તિન વશ 
ચઇ, કાષણિક સુખ મારે. દીધ કાળ રગ ત્રસ્ત કરી જવન સાકલ્ય 
શક્તિ ગુમાવવી. એ કેવું મહાન પાપ છે ! મહાન પરાગ પણા, 
મનાવિકાર પર [જય શૅળવવા, ઉપદેશ આપેલો છે, પ્લેટા કકે છે. 
કે, ધાતાના #રતષર વેન્ટય મેળવવો, એ મનખ્યતા ઉત્તમાત્તમ 
વિજય છે, ખાતે. પોતાની ન્નતતથી «૮ પરાસ્ત થવું. એ સૌથા 
વિશેપ રારમ ભરેલું અને ખમરાબ છે. ગાડન કહે છે કે, આત્મસંયમ 
અ સમસ્ત સદગણળાના પાથા છે. જે હાણ. મનખ્ય પાતાના 
મનાવિકારોને. વજા થાય છે. તે દ્વાણથી, તે ચાતાતી નતિક 
સ્વતત્રતાને, [તિલાંન્ટ્લી આપ છે, કાલાઇલ કહે છે ક, જે માણસ 
પોતાની 4તતન, વશ કરી શકેછે. તે રાજા કરતાં પણ્‌ વધારે 
સુખા છે. નષધાલીયન કહે છે કે. ન -અઅક ૦૮ સલાહ આપવાની 
છે ક. તમં તમારા સ્વામાં ગતો, ક્લેચર કહે છે કે, બીશ્ગઓઆ પર 
મત્તા ચલાવવામાં. નહે ષણ ખપાતાતી «તરત પર સત્તા ચલાવવામાં 
માન હાવાની કલ્પના કરનાર, હ ક # તારા ઝલામા. તારી સેવા 
રે છે, અન તું તારે! પાતાના ગલામ છે ? તીત્ર મનોા1િકારરૂપી 
લેટાની બરડીઓઆમાં બધાધને, તારો આત્મા પષડેલે! છે ૬)' 
તને માનવ'ત જીવન ગાળવાનીંદચ્છા છે તા તા, મહત્વાકાંક્ઞાના 
પાંખને કાતરી નાંખ. અને તારા તીત્ર મનાવિકારોને, વિવેક 
ખુદ્ટિના ધ્રુ'સરી તળ આણ્‌, ન્ટ માણસ, પાતાની ત્તતના 
રાશ હોય છે, તે ત્રણ ગ'ગા ઉમદા દાય છે. પૃુ'કળ માખચાના 2૪ય 
ઘાપમાં નહિ. પણ આપણા પાતાના અ'તરઆત્મામાંન્‍૮. વિનય અન 
પરાન૮ય રેળલા છે. 

[પલટી કહે છે કે, “ મકત થા. અુખ્યમ્વે કરીંત લોરાની બેરીયા 
“૪ નહિ, પરતુ તારો મતોાવિકાર જે ખેડી બનાવે છે, તેમાંથી 
મૃકત થા. તાર્‌। સ્વામાં બન, દેવયાગે ૬ ન્લ્યા અને સંમાંગા ઉપરની 
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મત્તા જત તે' ગુમાવી દીધી હાય તો, તેને કરીથી પામ કરીને, 
મૃકત થા. આપ'ગી વ્યસન ઝત્તિને તે [નિરકુશ બની જવા દેવામાં 
આવે તો, એ રાક્ષસ સમાન પ્રચડ, અન સત્તાધિડારી છદ ૦૮૨, 
એટલંજ નહિ પરંતુ, કૃત્રિમ અન્ય ૨ચિઓં ઉત્પન્ન થરે!. આ 
:ાચિઓઆ. ઉત્તરોત્તર સરે ય. અતે તેનાં ઉમાદકની ઉપર કરા 
પડી, ચરી ખેસયએે, અને તેને ડિદય રીતે ડેષવા માંડશે, તથા 
પાતાના પઝામાંથી મદત થવાનાં પ્રયત્નાને, થસી ડાયગશે. આધી 
સુરક્ષિત માર્ગ જ એ છે કે મનની ક્ષણિક દર્બાળતઃને 
દેશવટો દઈ વ્યસનબત્તિને પ્રારભમાં જ દઢ નિશ્ષય ભળાથી 
જીતી લેવી અને નિરતર આપષષ્મા સ્ષ્તિ પટ પર કાતરી 
રાખવું કે પષતનમાંથી બચવા માટે કરેલ દરેક પ્રયત્ન અ 
વિજયના માર્ગમાં આગળા વધારેલું ષગલં છે. આ રીતે, 
વ્યસન મૃકત ૬ શકાય છે. એ સંદેહ રહિત છે. 

વ્યસનમાંથી ઝૃક્ત થવા, દદ નિકશ્ષય બળી રાખવાની. 
પ્રથમ અગત્ય છે. ઝરી તમાકના સવનથછો ભાગવવા પડતા 
દુઃખદાયક રોગો, અન થતા શારીરિક વિદેસ પ્યાનમાં રાખી 
આ પ્રાષગ્ધાતક વ્યસનના, ત્યાગ કરવાના ૬૮ 1નશ્ય, પ્રધમ કરવા. 
અતે પ્રાણાન્ત પણ, તમાકન્‌ કાઇપગ પ્રડારે સવન ડરીશ નાહ. 
અવી ભા“મ પ્રાંતેસાવ્લેવી. ૨ નિશ્ચય બળથી વ્યસત પર મળતા 
વિજયને ઉત્તમ ઉદાહરાગ, જાન બી, ગક પરં પાડ છે. તમણ દુવ્યઃ 
સન ત્યાગની પ્રાતિ:॥ ઉપરે.લિક/તા હાથે સહી દરી, છ દિવસ 
અને છ રાત ગથી. ત અન્નના એઇ દાઈ, પણુ ખાધા વિના, 
તમ એક લખ પણ 111 લીધા વિનતા ખાતાની ખરાબ આદત કુ 
ભયકર સંત્રાચ બલતા. એક ઓરરીમાં પરી રહ્યો. ત્યાર પછી. 
દુબળા જ્યો અનત અધમુઓઆ બની, ને ઝય પ્રકાશમાં આવ્યા. 
પરતુ જે રાહસ. તેન પ્રાય:કૃત્ય શયા પર આ'ગી મકથા હતા, તેને 
તભ જતી લીધા. તેની પાસ જત તમાકુ હતી, તે તણે ફેક દીધા, 
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અને કક્યું કે, ““ અસ, તને હે, કરી પણ્‌ સ્પષશ કરીશ નહિ, પરતુ 
તનું મત ૬ઢ રહ્યું નહિ, તેણ બીજ થોડી તમાક ખરીદી અને 
પાતાના ગજવામાં રાખી. તમાંક ખાવાની જ્યારે તેને તીત્ર ઇચ્છા 
શતી, યારે તે, તેતા તરક ન્નેતો, અતે કહેતા હતો કે. “તું છે 
વનસ્પતિ, અને હું છું માણસ, કૃત્ય થશે તાપષ્મ, હે તને છતીશ, 
તે પ્રતિદિન, તેને પાતાના ગ«૮વાંમાં લદ! કરતા હતા પરતુ તેણે 
કદી પાતાના મોં માં નાંખી નાહ, વ્યસત મૃકત થવા માટ, આવા૦૮ 
ટઢ [નથય બળતી અપક્ષા છે, સાહુ સતાના ઉપદેશથી, દીધ કાળના 
ગ્યસનાસકત મનૃખ્યોએ;, કવળ તિશ્રયબળથી, તમાકના એકદમ ત્યાગ 
ડગના, લેખખક 1 “નત અનભવ છે. તમાકુના વ્યસનથી, તમાર મન 
નબળી હાલતમાં આવ્યું હશે, તથી તમ કરેલા નશ્ચયથી. ઘડી વરી 
ડ”॥ ન્#્વાના પૃખ્કળ પ્રસગા તમારે આવરે, ક રણધીર શરવીમ 
ખુડપાના પદ, ડમા નહિ બૉજ્ન વ્યસની, અતે દુરાચારી સાબતીઓ। 
તનાઃ॥ા આગળ બળોરીનાં ભૃગળાં ચલમનાં પ કે તપકારના 
કાભદા, કે તમાકના વારવોા ધરે તા. પખાય નમ ઓછા કાઢેલા 
પદા ઉપર તમ નમ નજર પખ નાંખતા નથી, તેમ તેના પર 
નર પગ ન માંડતાં, તિરસ્કારની નન7રે જગા. યાદ રાખ જ 
ક, એકવાર પણ. તમે ગર્ડ#૮માં ચું થનાર છે, આન્ના ૬હા દ 
“૮ર જદ લહ, એવા તમારાં દુબભળ ભનના કથ્ચા પ્રમાંગ 
ચાલીને તમાકૃન અડયા તા. કરીથધી તશે મનતે, રોકી શકનાર 
।ઓ. પણ એકવાર: જો મનની ઇચ્છાને બળ કરી દાબરોા 
તો, બીજી વખતે. તેને દાબવાનું આછું બળી ડરવું પડર 

અને એમ ૬ઢ નિશ્રયથી ચાલવામાં ધારે ધારે તમારે ૬૦ 
છુટી જગ. એ બ્યસત છોડી દેવાથી, કલાષણા ગેરેકાયટા 
થશે, અતે આમ નુકશાન થબૅ, એ તમારા મતલબાયા સાબતીયા 
તમતે સમન્તવે તા. તમે કાન માંડતા નહિ, પખ ગમે તે થાય, 
કાલમ્ૃત્યુ આવતું હોય, તો ભલે આન આવે, પણ આ રાદ્મયા 
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પ'ઝામાંથા છુરતું “7૮, એવા દઢ [1નશ્રય કરેન્સ. યાદ રાખા પતન 
માંથી બચવા માર કૃકેલું પગલું એ ઉન્તતના માગમાં આગળ 
વધારૅલું પગલું છે. નક૪ી માનજ્ન કે તમાક છોરી દેવાથી કશું 
નુકશાન થવાનું નથી. ઉલટ પચર્તાક્રયા સુધરરે, અને લાહી વી 
આખા શરીરની ત'દુરસ્તી વધશે. શરૂઆતમાં, બેચેની ન્#્ણાય 
તા, તેથી તમાકૃને સવવા લલચાતા નહિ, પરત, તાવ આવ્યા 
ડાય છે ત્યારે, નેમ તેટલા દુઃખને સહન ડરી લ્યા દો તેમ તે 
ખેચંતી સહન કરી લેજ્ન. 

આ બેચેની અસહ્ય જણાય તા ષણ નકકી માનજા 
કે એ કરી ષણ પ્રાણઘાતક નિવડરો નહિ. ખરી રીતે જાતા 
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જે માણસ તમાકુના વ્યસનની અસરથી સુખમાં રહે છે 
તે માણસ તમાકુના અભાવે ૬ઃખી અને બેચેન માણ્પ્સ 
કરતાં, કાળ ભયની વધારે નજક છે. તે યાદ રાખવું ભજતધ એ. તમાકુ 


મૃગનળ સમાન ધૃતારી છે. તે દુઃખ અનત સતાપને દબાવે છે. પણ 
તે તેનું કારણૂ કમા કરી શકતી નથી. વસ્તુતઃતા, તે 2તેજ દુઃખનું 
ખૂર્‌ કારણુ છે. તે મેઢાના લેબાસમાં. વર છે. મિત્રના પાપાકમાં 
કટ્ટો દુરમન છે. તમાકરધી, સળળ સજહારક રાહાસ, જ દુ:ખ અન 
દરદો પદાકરી, મનુખ્ય નનતને, દુઃખના દરીયામાં હામી દીધી »ે. 
તેનું પુનઃ પુનઃ મનન ડરી, વ્યસનમાંથો કકત કવા પાતાની મના: 
#ત્તિન, કાખુમાં રાખવી જઇએ. તમાકના ઝરી ધુમાડા ટપી પીશાચ 
મગન૦૮. હદય, લોહી, ધોારીનસો, યકૃત, મૃત્રાશય અને શરીરની 
રગરગને ને પ્રાણુાધાતક અને પીડાકારી નૃકશાન કરે છે ત તમાર 
તમારા સ્કૃતિપટ પર કાતરી રાખવું જેપએ. કપ્ટદાયાં મૃત્રાશવના 
રોમા. હૃદયના પીડાકારી વ્યાધિઓ. વાઈ. ધેલછા, નિદ્રાનાશ. 
અકાલક. *હ્ાવસ્થા, “નનશાકતધાત, વિગેરે તમાકુના કાયમના વ્ય- 
સતીન અવસ્ય થતા 

દશાન કર્યા કરવું ભને 


ખદાયા અને જીવિતથર રોગોાન તમારે દિગ- 
1. તમારે ખાત્રીથી માનવું જ્નેધ્અ કે, તમા- 
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કના વ્યસનને લીધે તમારં હાથેન્ટ તમારો આપધાત, થતા જતય છે. 
તમારે તમાકુને ધાતા ઉપર [નિરંતર હુમલા કડતા, અને મૃત્યું સમીષ 
ઘસડી લઇ જનારો એક નિદગ દુશ્મન જ. દેખવેા જાધએ. તમાફના 
વ્યસનથી પાતાને જે દુ:ખા ભાગવવાં પડ્યાં હોય. અન નતથી અન્ય 
“અનેક અગવજ્યઢ પીડાઓ કવાનો સંભવ હાય. તેને યાદ લાવીને તમારે 
ટટતાથ્રી તમાકુ ખર કાયમની 1તેરસ્કાર ભત્તિ કેળવવી જોઇએ. વ્યસઃ 
નાસકત રહેવાથી ઉત્તરોત્તર વધારે હાની થશે, એમ [નિશ્રયમાની ૬ 
મનો%ત્તિ રાખી, ।નરતર તમાકના વ્યસનને દ્‌રારાધ્ય દુશ્મન, વિક- 
ગળ રાક્ષસ કાળાનાગ. અતે બય ક? ભૂત, અન તુત ઓલવી નાંખવા 
ન પાત્ર. સવ ભક્ઠક ઝઅંઝગ્ત સમન્#વાથી, એક એવા પ્રકાગનો 
નાનાસક. અને આત્મગાની કિલ્લા રચાશે કે. જેમાં તમાક પ્રવેશ 
કી નહી શકે. અત વ્યસન મકત જ્રવાતું. ઝંગમ થશે. તસ ખાત્રી 
2ાખત્તે કે. દર નિશ્રયથી તમારા પવયગ હળગી રજેવાથી. તસ સવ 
વાઘનો પર 1વ./)ય મેળવી શકરા 

(૨) તમાકુના :્યસનમાંથી મુકત કરનાર. કોઇ ખાસ 
પધ અસ્તિત્વમાં નથી શરીર સ ચિત ઝેર બહાર દાઢી 
જવન શાન્ત્રના નયસાના યાલનથીજ વ્યસન મુડત થવાય છે. 

તમાકુનું વ્યસન છોડવા સાહના?ે. અવગ્ય ષ્યાનભાં ગખવું 
ન્નઇ એ કે. તમાકને બદલે કોઈ દલા વખપરવાથી, તમાકના વ્યસનથી 
મૃકત થવાળ' નથી. તેનાન૮ ગૃણવાળા પદાશથ્ર જત તમાકને બદલે 
વાપરવામાં આવે છે તા. ત તના «સ્‍ટટલા જ બલ્ક વધારે નકરાન 
કર્ક હોય છે. અમેોરેકાની ગપ્ાગહ તવેદઠીય અસઝ્ધાએ, બારીક 
તપાસ કર્ષા પછો, તમાકત બદલે લષરાતા, તમામ પદાથોનાો. સત 
નિધેબ્ધ કર્યા છે. દદ નિશ્રય બળ, આરીગ્ય શાસ્ત્રના નિયમાને અનુ- 
સરતું જવન. તેભન્૮ સ્નાન બભસ્તા વિગેર્થી શરીરક્થ તમાકનું ઝર 
અથાર કારી નાંખવા મારના આગળ વખવામાં આવનાર કદરતી 
કંપ્ચારે શિવાય. અન્ય કોઈ પણ. સુર્રલિત માગ નથી. 
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(૩) તમાકુના વ્યસનમાંથી મુકત થવાની ક્રિયા 
સિદ્ધિસાધક સુખ્ય સિક્ઠાન્તોા 

તમાકના વ્યસની છ મેશ રોગી હોય છે, આ હછાકન તેના 
ધ્યાનમાં ન હોવાથી. તેની આ બાબત ખાત્રી કરવી કહષખ્‌ પડે છે. 
પરંતુ વસ્તુતઃ, તેની રગે રંગમાં, તમાકુનું ઝેર વ્યાપી રહેલું હોય છે. 
તેના શરીરના દરૈક ભાગને નિરંતર પુરતા પ્રાણુવાયુના અભાવે.--- 
અગુષ્ધ પદાર્થોનો ભાર, સકત કરવે। પડ છે. રધિરાબિસમણુ અનિય- 
મિત થાય છે. અને પચનેન્દ્રિય, દુધિત થયલ હોય છે. મક્ષાત્સગ 
અષ્રણુ પણા હોય છે. શરીરનાં જીવનરક્ષક અવયવોની ક્યાને, પૃવ- 
ગ્થિતિમાં લાવવા માટે, પ્રથમતો, શરીરમાં તમાકુના ઝેરના થયગૅલે! 
સંચય બગઅતતો ત્વરાએ બકર કારી નાંખવાના પ્રયત્ન કગેવે 
૦૪ટરનો હોય છે. તમાકુના વ્યસનથી કૃકત થવાનો ક્યાના સાધકે 
નીચેનાં મુખ્ય કિયા સિષ્ધિ સાધક મિષ્ધાન્તો લહ્નમાં રાખવા જએ 

[૧] તમાકુના વ્યસનથી શરીરમાં પ્રથમ સંચિત થયેલા તમા: 
કના ઝેરને શરોરનાં મળ બહાર કે» દેનાર અવયવા મારેક્ત બડાર 
કારી નાંખવું જદ એ 

[ર | ક્યા દરમ્યાન. તમાકના જવા અન્ય કોઝ પણ કેકી 
પદાથ શરીરમાં “વા દેવે ન જ્તેઝએ. અગરેતોા કોઇ પણ પ્રકારના 
નવિન મળના સંચય. થવા દેવા ન જઇએ. 

[૩] તમાકૃતા વ્યસન ત્યાગ સાહવાયક. ખાનપાનના પદાથ ૦૮ 
ઉપમષાગમાં લેવા જ્નેશએ. 

[૪] બળવાત અને તંદુરસ્ત શરીર ૬૮ નિશ્ચયી હાય જે. 
અત તેને કળ કેકી પદાર્થની જટર પડતી ન હોવાથી શરીરને બને 
તેટલું મજબુત બનાવવું જાઇએ. 

|પ] આરેગ્ય શાસ્ત્રના નિયમોને અનૃસરી ને જવન ગાળવું 
“તએ. 
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આ પુસ્તકના આગલા ભાગમાં, ઉપલા સિધ્ધાન્તાન અનુસરતી 
વ્યસન મુકત થવા માટેની ક્િયાઓ, વર્ણવેલી છે. અગમેરિકામાંના 
અનેક આરેગ્યાશ્રમના સંચાલકોએ આ ક્િયાઓથી અસય રેોગી- 
આને વ્યસન મુકત કરેલા છે. આમ હોવાથી ૬૦ શ્રદ્ધા, અને 


શ 


નિશય બળથી, આ કિયાએ કરવા લેખકતા આપ્રહ છે. 

(૪) શરીરમાં સ ચય થએલ તમાકુના ઝેરને, શરીરનાં 
બહાર કાઢીનાખનાર દવારે।, 

ઘણા વષના વ્યસનથી. શરીર. તમાકના ઝેરથી, ઝેરી થઇ 
ગયું હોય છે. ક્યાં સુધી, વ્યસનીના શરીરમાંથી આ સંચિત થયગેલું 
વિષ બળલાર નીકળી ૦૮ળું નથી, ત્યાં સષી. તમાકના વ્યસનથી રહ્તિ 
માણસ જ આરોગ્ય ઝુખ ભાગવે છે તેવું તત ખરી નિરેગતાન' 
મપ્રમ સુખ ભળી શકતું નથી. આથી વ્યસનીઓઆને લોહી વિગેરે 
ગરીરના ધાતુઆમાં ભળલ તમાકના ઝરન શરીરમાંથી &હાર કારી 
નાંખવાના ઉપષાયા કરવાની બહ અગત્ય છે. શરીરમાંથી તમાકુનું 
ઝર «તમ «ત્મ ન્ટ્લડી બછઘાર નીકળી જશે. તેમ તમ વ્યસન કક્ત- 
થતા વખતે. «“પ્માતી શારીરિક અન માતમસિક બચેની સ્‍૮લ?ી મટી 
ગ. શરીરમાંથી ઝર બહાર કારી નાંખવાના, અગમ દારે।, ચાર છે. 
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૧ ગુદાદારે. 2: મૃત્રાશય ર કૅેક્સાં અન ૪ ચામડી આચારે મારફત 


ગરીરમાંથી તમાકનું એકડ થયલુંં ઝરે ડેલા રીતે બહાર કારી નાંખા 
શકાય, ત શ્નગવાની અગત્ય છ. 

(પ) ગઝદાક્રાર્માહેના મોટા નળને ધાવાથી તમાકુનુ' ઝર 

લરી બહાર આવે છે. 

આપણા શરીરમાં મોટા નળ છે. તમાકુના ત્યસનોઓના તો 
માઢાનળ હમેશ મળથી ભરાએલા રહે છે, ભજન આવા માણસાને 
એડકસરે મારફત, તેમના મોટા નળ અંદરથી દેખાડ્યા હોય તો 
તેઓનેન ચીતરી ચઢયા શિવાય રહે નહિ તત આ નળને સપૃણ્‌ 
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ગીત બધા” નખાય તા તમાકન ઝર. ગૃદાદારે નકળી જય છે. અન 
તમાકફના વ્યસનથી મકત શ્વામાં, “હ સરળતા થાય ઇે. 

ગઆ ભળ ગશે તવા નપાળાના કે એર રીયાના સખ્ત જાલાળ 
ગ્યાપવારષી બહાર નીકળતા નચી જલાળા આપવાથી તા ઉલરી 
અર્થાકત આવ છે. અને લાભને, બદલે થાન છાય છે. એતું પ્ાસિપ્ધ 
૭કડ2ન અનભવ સિષ્ધ થયં છે. અક વિઠાન ર્ડકગર કડ છ કે 
અવળા જુલાળનાં ઓપકેયા ડા એવો નિયમ છે કે એક વાર લીધા 
પળો. કરને જાલાબળ લેવાન્ય કરર પ ત્યારે પહેલાં લીધું હોય 
“ય. તના કરતાં ત વધાર ત્રમાખ્માં લીધુ હોય તાન*૪. %કલાળ 
ધાય છે. અને પારેગામમાં તા. તે ઓવધાર્થી બંધકોશ છન લોષામાં 
બાગાડ ભરાઇ! રહવાના. અપાર સભકા આવે છે. જલાળ લેવામાં 
આવ છે ત્યારે. ઝાડા થાય છે. પરત પછી બાજે તહ દહ? 
બભધલકાગ બળેલાના કગતાં વધારે થાય છે. ધીરે ધીરે રાતે ૬25 રે ક 
«ત સક આવવાની. ઝોકઇક કારી કે ગાળી લેતાવાં અભ્યાસ પરી 
“તય છે. આથી ગાંતરડૉ નબળાં પટી ભય છે. અતે પાચવ શાક 
ન] પગ હાન થાય છે. મારે જલાળ દેવા સારા નથી. 

માટા આંતરડામાં ભરાથલા *ળન જલાબ લીધા વના સાફ 
કરવાના ઉપાય. કાથી ક'રવામાં આચ્યા છે. તેય ળા તયત કે ઉંઇઉ૯]1 
ક? છે. અન તે બળનરેમાં. અલ્પ સલ્ય. વંચાતું મળી ગકે છે. આ 
યંત્રના ઉપષયાગ કગવાધી. મોટા આંતરડામાં ગૃદાદારાગ પાખી જ 
ત્યાં “નમલ મળ છુટા પઠ છે. અન ભણાર નીકળી જય છ. 

(ઉ) સાટા નળને ધોવાનો વિધિ 

મ*। નળને. બંરત યજ. નીચ પ્રમાણની વિધિથી કોર્ઈ 

(૧) બગતિ “*ત્રના પાત્રના. સારી રીતે વીછળી. તેમાં. 
અઇ૦૮ હૈકાઇ] ગગમ પાગી ગાળીને ભઃ:વં, પાળીની ઉષ્ણતા 
બાપવાનુ થૂર્મામોશર હેય તા ૯૮ ડરીથી (કેગનહી2) નું પાખી 
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ન વદે માપીને લેવું. થરેમામીટર ન હોવ તા. અહ ઉન પા'ગી, 
ગ્મનૃમાનથી લેવું, આપષ્માં લોહાની ગરમૉ ૯૮ ડીશ્ચયા કેરતહાટ 
ય છે તેટલું ઉતું પાળી લેવું અનૃમાનથી લેતાં. એક બે રીમ્રી 
વધારે ઉતું લેવાઇ ૦૪શ. મતલબ કે ૧૦૦ ડોશ્રી સધી ઉતું ષાગી 
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લગાઈ જરે. તા પણ અડચધાગ નષી. નબળા વાયવ.ળાએ. એટલે 
“મને કોઈ વીર્યના ત્યાંધિ હોય. સ્વપ્તમાં લીચસ્રાવ થતા હોય. 
ક એવેન્ કોઇ ધાતના બીશ્તે રોગ 'ઊાય. તેવા માણગાએ, ઉનું 
પા'ગી વાપરતાં બહ સાવચેત રજછવાનું છે. એગ્લે વીયને રહેવાનું 
સ્ક3ાન, શરીરમાં. ૦૬૮મગી બાજએ માથા નળન અડીને આવેલું 
હવાથી «યારે માશાનળમાં. ઉનું ખાળી ભરવામાં આવે છે ત્યારે 
તની ગરમીથી. વીયાશયમાં રડલું' વીય પીંગળીને સ્રવી જય છે. 
“આજ મળ વોાવાની ક્વાર્થી, લાભ કરવા ન૮તાં નૃકશરાન થાય છે. 
માઢ વીયના રરર ઓએ એ ક્યા કરવી દોય તો પાંગી ૯૦ ડીશ્રીની 
હુ''ગતાવાળ વાપરવુ. જાલા £& પાગીવાપરવું. ટાટ પાગી પષ 
આ કક્યાયાં લમરાય છે. ગીત૦૮ળ. મળન છરા પાડ છે. તથા તેમાં 
“હળ આપવાના ગ'ગ પ માટાં આંતરડાંન. તે બળવાન કરે છે. 
મા? તે વાપરવા અડ્ચણ નથી તમ છતાં. શરીરમાં કપયકમી આવે 
ગ્મવું બહ ઢા4' ષા!ગી વાપરતૃ સાર નથી. 

ત્રધમ ડિવસ. પાત્રમાં. ર ગેર ષા'ગી ભરવું. પછી રોજ ગોર 
મર પા'પી વધારતા ૦૮૪: છર કે આત શેર. અધી વધારતા ૦૪વું. 
તી પધગ્‌ વધારે ખા'ગી ઝગમતાથી લટ શકાય તા આદર નવગેર 
મત છેક દગગેર સધી સઢાવવાને અએડસચભગ નથી. ઘષખા પાતળા 
બાંધાવાળા માખસાથો સારગેર પાશી પગ ઝગમતાથી લઇ શકાતું 
નથી. તેથી ધાતાની શક્તિના અને શરીરન! કડતા પ્રમાખ્માં લેતું 
પાગ કરચ કશીને, દરેક મા'ગસ. એછામાંઓછુ. પાચેર ક સાડા 
પાંચગોર સધી તા લેતુંજ કારે કે માથા નળના તમામ બાગ. ત્યાઝધા 
ધાવાતો નધી. ત્યાં સુધી આ 1કયાના લાભ. રેપર ૦૮ ગાતા તળી, 
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અને મોટા આંતરડામાં, છ ગેર કે સાતશેર પાણી લીધા વિના, ઘણાને 
તે પૃરેપૃર' ધાવાતું નથી, માટ ગને ત્યાં સુંધી, અન બહ અગવડ ન 
જણાય તેણુ કમે ક્રમે છશેર સુધી ચઢવું. ન્તેને આટક્ે સુધી ચઢતાં 
બહ? અગવડ ૦૮ણાય તણ. પાંચરેરથો વધારે ચઢાવવાના આગ્રહ 
કરવા નહિ. પ્રથમ દવસે પાત્રમાં ત્રણશેર પાણી ભર્યા પછી તેનાપર 
કકક ઢાંકવું, જેથી તેમાં ક્ચરે। વીગૅરે પડે નાહે, તેમ પાણી ટાઢ 
થઇ નય નહિ. 

પછી જમીન ઉપર. સાદું બાછાનું અન માથું દોડક વેત ઉચુ 
રડ એવું ઓશાક કે રિ મુ, [ચતા સુર્છ રહેવું. અને પગને 
ધુ'ટણુમાંથી વાળો ઉભા રાખવા, અન રબરની ટાર્ટન, દીવેલ 
ચાપડી, ગુદાસ્થાનમાં, હળવેથી મૃષ્ટી. પાણીનો પ્રવાહ ચલાવવે।. 
આખુ પાત્ર ખાલી થાય ત્યાં સુધી, પાણી જવા દેતું નહિ. પણ 
છેવટ, શેર બકા રહે ત્યાં સુધી. «વા દેવું. પૃરેપૃડ, પાશી ૦૮વા 
દ્દીધાથી. પાછળથી પાણી સાથૅ વાયુ પણ્‌ ચઢે છે, અનં આંતરડામાં 
દુખાવે। કરે છે. માટે પાત્રમાં, ત્ર રેર સુધી પાગી ભરવું. અને 
તેમાંથી બશેર લનું. 

(2) બશેર પા'ગગી નળમાં ચટી રહ્યા પછી, સંભાળથી ઉબા 
થવું. પાત્રમાં રહેલુ પાઃગી. કાઢી નાંપ્મનું. નળીને પણ સાક કરી. 
તેમાંથી પાણી કાઢી નાંખી, તન એક ખીંટી ઉપર. રબરને કાપા 
ન પડ તેવી રીતે, તનીતળ એક લગડ રાખી. લટકતી સકાવા 
મુન દેવી. અને નળીન ત્રણચાર કલાકસકવવી. અદર પાગી 
અથવા ભજ રહવાથી વગીવાર તે કોહ જય છે. અન તેમાં જાડીઓ 
ચરી તેને ખરાબ કરી નાખ છે, માટ નળીન બરાબર સૃકવવી. 

(૪%) નળીનૅ 'મીં?ી ઉપર સુકબ્યા પછી, ટઇી શકાય તા, 
પાંચક મીનીટ ટકી જળને, પછી સંડાસમાં ૦/વું. બશેર પાણી મોટા 
નળમાં બેમીનીટ અથવા તેથી પણ ઓઇ વખતમાં. ચદ્ઠી ન્નય 5%. 
માટ પા'ગી લેવા માંડયા પછી, સાત આડ માનીંગ પછી. સંડાસમાં 


૧૩૧ 
“તું, ખળ કરીને કાઢવું નહિ. કાઈ કાધનૅ, તત્કાળ પાણી નીકળી 
“નય છેં. અને કોઇને, વિલ બે નિકળે છે, માટે ઉતાવળ ડરવી નહિ. 
બધુંપાઃ'ગી નીકળવાને પાએક કલાક આપવે।, ન્તે પાગીન્યો અમર 
બળ ઉપર, બરાબર થ#ઝ હર તો, મળના ગદા ને ગડા બહાર નીકળો 
પડશે અને પેટ હલકું પડરો, બીન્ટટ દીવસ પાછું તેટ વખતે, તેન 
પ્રમાણે, ત્રણ શેર પાજી લેવું, ત્રીસ દીવસ ચાર શેર લેવું, અને ચોથે 


દીવસ પાંચ શેર, પાંચમે દીવસે, છ શેર, અન છડે દીવસે, જતે લ 
શકાય તો સાત રર લેતું. ન લઈ શકાય તો સાડા છશેર લઇને 
અટડકનું. 


“મ નતેમ પા'પી વધતું વધતું લેવામાં આવશે, તેમ તેમ 
પ્‌શ#ીશ્રી. મોટા આંતરડાના તમામ ભાગમાં મધુરી મધુરી ચુક નેવું 
“ખાશે. આ ચુક મોટા આંતરડામાં, ચાંટલે મળ, પા'ીથી પલ- 
ળતાં, ઉપ્ખઝડવાથો ઘણી “ખત આવે છે. માટે મત મારીને તેને 
સહન કરવી. તે બે ચાર ૫૦૦૪ ૦૮ણ૭ાશે. માટે તેનાથી ન ગભરાતાં 
તન મહન કરવાની રવ પાડવી. થોરડી વારનું દુ:ખ સહન કરવાથી 
પછી નળ સાક થવાથો મોરા લાભ મળશે. 

છ દિવસ આ પ્રમાણે ચાલ્યા પછી. બે ત્રષ દિવસના ખાળા 
નાંખવો. અને પછી. પાછા નવમે કદસમસે દિવસે આ ક્યા કરવી. 
આ વપ્મત કઈ અશેર પાણીથી શડ કરવાનું નથી પણ, છેલ્લે દિવસ. 
આપણે જેટલું પાણી લઇ શકયા હદ એ. તેટલું છશેર, કે સાત 
?ેર સુધી. અથવા આઠ શેર કે નવ શેર સધી. લીધું હોય 
તા તેટલું લેવું, અને હતે પછી, ત્તયારે ન્ત્યારે, ત્રષુ ત્રણ કે ચાર 
ચાર દિવસને આંતરે. પાછી લેવાનો પ્રસંગ આવે, ત્યારે ત્યારે પરે 
પૃરે આપણાથી લેવાયા હોય, તેટલેોન પાણીના જથેા લવે. 
મોડું આંતરડ$., સીધી પાલી ભુંગળી જેવું નથી. પષ્મુ, તેમાં પુષ્કળ 
વાંકા ચુંકા ખચકાએ। છે. અને એ ખચકામાં આડા અવળા મળ 
ભરાઇ રજો હૈય છે તે સવને સારી રીતે ધોઇ કાઢવાને માટે પરે 


ર 
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પૂરા છશૅર કે સાત ગેર પાળીથ્રી દેટેલાક ઈવસ ગધી, આખા 
નળને ખાવાની ન્#રર છે. માટે છ ઉવચ લાગઢર લીધા પછી પૂરે 
પરો સોટા નળ ધાવાઈ રહે ત્યાં સુધી. ત્રણ તણ (દવસનો વચમાં 
ગાળા નાંખી, બે ત્રખ મહીના આ ક્યા કરવી. 

સાધારણ મળ સંચયવાળા માણસોના મળ ઉપર. પા'ગીગી 
અમર ઝટ થાય છે. પાણીની સાથે પૃખ્કળ મળ નીકળે ત્યારે 
ભતખવુ' કે. પાઃમીની મળ ઉપર, બરાબર અસર થઈ છે. અ મળ 
ઘ!ગી વખખત, એટલે બધા ગંધાતા નીકળે છેકે. તેના દુગ ધષી માથું 
ફટી જય છે. કોર! કેોપ્! વખત થાળા દૃખ્ટ મળ સાથે કમીઓ. 
જતુએ. વિગેરે પણ પૃ"કળ નીકળ છે. 

દ્રગાં નભળા શરીસ્વાળાગે આ મળ ધોવાની કિયા. બહ 
ગ'ભબાળધી કરવી. પ્રથમ ચાર પાંચ [દવસ લાગઢ કર્યા પછી. ચા? 
% પાંચ [વગમસને અંતરે કરવી. અથવા અડદવાડીયામાં એકાડ વાગ 
કુગ્વી., આવા નબળા શરીંરવાળાતી પાચ્રનર્શાકત નબળી જવાર્થ 
તેમના નાના આંતરડામાં થયલ ખોપ'ગને ઉપયો પ અનના બધા 
રબ ચગી લેવાતા નથી. ઘ'ગ ભાગ મોગી આંતરડાંમાં. મળ સાથે 
વહી આવે છે. અને ત્યાં ચુચાધ'ન શરીરન પાપગ થાય છે. આથી 
કરીન વારવાર જ મોડે આંતર સૂગ પાખી ભરીન ધોવામાં 
આવે તા. મળ સાથે આ રગના ભાગ ષષ્મ ધોવાઈ ૦૮વાછી. રર? 
નળળ' પડવાના અભવ આવે છે. 

નળા બધાવા માટ સૌથી સારે લખત સવારતોા છે. આમ છતાં 
નમને તે વખત અનુકળ ન હોય તેમેઃએ પાતાત અનદળ પડતો 
ગમે ત વખત રાપમવા. માત્ર મયાં પછી ત્રણ ક્લાક વીતી ગયા 
[તેના, આ ક્યા ન કરવી. એરકલે૦૮ નિયમ પાળવે જઇએ. સાંત 
પાંચ અથવા ૪ તાગે, હલક ભાન્ત્ન કર્યા પછી, રાતે આદ અથવા 
નવ વાગૅ. આ કિયા કરવા અડય'ગ નથી. માણસોની “નડ નુર 
મફકૃતિએઓ હવાષી. કોકને છેક બબ બેર દક કાવે છે, તે કોડને રાબ 
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ફાવે છે, તા પણ 27મ્યા પદા આ ક્રિયા ડરતારે આછામાં આઇ 
।ક તા અવસ્ય ૦૮વા દવાન બ્તદ એ. 

કટલાક મનુખ્યા, આ ક્યા ગ'દી હોવાથી, સુત્રડ મનખ્યાએ 
કરવા મેગ્ય નથી. એવો વિરોધ જણાવે છે, આવા લોકોના ।વચાર 
પ્રમાણ તો દસ્ત માટે જડું એ પણ્‌ ગ'દી ક્રિયા હોવાથી તે કરવા 
યાગ્ય નથી, એમ ડરૈ. દાતણ કરવું ને ઉલ ઉતારવી, તેને પણ 
આ લાકો ગંદવાડ ગણવાના, જમવા ખએેસતી વખતે અને દવસવા 
“વી પાવત્ર કિયાઓઆ ક વખતે, પટમાં મળના થરતા થર ભરી 
રાખવા, મળના દુષ્ટ પરમાછથી, શરીરના સાત ધાતઓઆ. તથા 
માનઞમિક સુકમ થડ નિકી કરવા, ચાવીસ કલાક મળના કહા- 
વાખથી. થયેલા દુગંધમય પ્શ્વાસથો. આજાખાળનુની હવા ખરાબ 
કરી મુકવી, અન રોગાનાં દુ:ખમાં સહન કરી, સુઘડમાં ખપવું તેના 
કરતાં, અડવાટીઆમાં એક કે બૅવાર, આવી ગ'દીક્યા કરીને. 
શરીરને વિશુષ્ધ કડવું, લાદી વિગરે ધાતુઓને નિજ્કાર કરવા. અને 
આર્‌ાગ્યનું અનુપમ સખ ભાગવી, અમઘડમાં ખપવું. એ હ૬નર 


ત્રણ કઃ 


ટે 


શ 
દ્જ્જ 


૬૨૦૮. વધારે સારં ૪. 

પાણીની મળ ઉપર અસર થઇ કહાર મોટા નળ સંપ્રણ 
પાવાઈ રહે છે. ત્યારે આખા શરીરમાં વિલક્ષખુ પ્રકારનું સુખ “૪ણાય 
છ. “હરેન તથા નાનાં આંતરડૉન ધઝ સખ ઉપજે છે. કકડીને 
ખરી ભૃખ લાગ છે સકા રોથ્લામાં તથા સ્વાદ વિનાના ગમે તેવા 
અન્નમાં પણ સ્વાદ તથા રચિ “૮ખાય છે. માથું હલક પડી «તય 
છે. મગમાં સ્વચ્છતા ભાસ છે રાત્ર સુખ રપ અને શાંત નિદ્રા 
આવે છે. શરીરમાં સ્કુતિ. તથા કામ કરવાના ઉત્સાટ આવે છે. 
અને અંતઃકરણમાં પ્રસન્નતા ભાસ છે. 

આ ક્રિયા, એટલી બથી તે! ઉપકારક છે કે, તેનાથી સ [ચત 
તમાકુનું ઝેર શરીરમાંથી બથાર નીકળી લોહી શદ થાય છે. એટલું જ 
નહિ પરતુ અનેક દુ:સાષ્ય રોગો પણ મટી જય છે. તેનાથી આ 


૧૩૪ 


/- # દ, જ. જ પ." ૦. 
કરયા નજ૪ ષઇ શકે તેમંગ બંધ કોશ ટાળતાર આથાર લેઈ દસ્તનો 
ખુલાસા ને છળરસ પૃુખ્કળ પીવાથી મુત્રાશય દ્રારા તમાકનુ 


કરે ભડાર નીકળી જય છે. અ! કિયા વિક જેમને વધુ ક 
કા હેય તેમણે લેખ્ખક॥ “'સલરેગ હરક્રિયા અને બંધકાશ” નામની 


સસ્તી પૃગ્તિકાઓ વાંચવી. સદર પૂર્તિકાએ વિવ તમે? ખબર 
સઝખપ”ટ પર છાપી છે. 

(૭) રીધશ્વાસ પ્રશ્વાસ લઈ ફેફસા વાટે. તમાકુનું 
ઝેર શરીર બહાર કાઢી નાંખનું. 

પ્રથયમ કહ્યું છે કે શરીરમાંથી તમાકન ઝર કેકમાં દારા પખ 
બહાર ક!ટી શકાય છે. કેકસાં એ આપળા ડારીરનાં ધખાન્ટ અગ- 
ત્યનાં પ્રાણરકક અવયવ છે. અને તમની યથાય ક્યા પર આપણા 
આરે્‌ાગ્ય અન દર્ધાયુહ્યનો મુખ્ય આધાર છે. લોહા કે ૪ યાખી 
બાત્રનું જીવત છે. તે ફેક્સામાંન૮ ગૃષ્ધ થાય છે. તમાક વાપરનારનુ 
લષ્ઠી તમાકના ઝરથી બગડી ગગલુ' હોય છે. અન નત કૅકમામાં 
ઉડાવાસ પ્રશ્વામસથી પ્રાખ વાયુ વધારે પ્રમાગમાં આવે તા રકત 

ગષ્ધિ સારી અને ન્૮લડી થતા હોવાથી. તમાકના વ્યસનથી *કત 
થવા ચાહનારે દીધ#વાસ પ્રશ્લાસતી ક્રિયા તટે આગળના પખરામાં 
વખવેલી છે. તે અવસ્ય કરવા જરઇએ. 

(૮) લે।હાંમાંથી તમાકુનું ઝેર બહાર કારી નાખનાર 
ટીધ *્વાસા*વાસની ક્રિયા. 

“વાસાશ્વાસ વાટે ફેકસામાં આવેલ પ્રાખવાયુન લોહામાં શોપષગ 
ઈ તે શુષ્ધ થાય છે. આમ હોવાથી તમાકુના ઝેર શિંક્રિત 
લોઈીમાંથી કેક્સાંવાટ ઉકત ઝરે બચાર કારી નાંખવા માટની નીચના 
કવા બહુ ફળદાયી જખાગી છે. 

૧ અગાશરા કે કોધઇ ખૃલ્લીં નસ્‍્ટઝગ્યામાં અગર તમ ન બનતા 
ખુલ્લી બારી આગળ મો બધ કરીન ભનને હાથ પડખ રાખીને 
ટટાર સીધા ઉભા રેહવું, 


ઉ૩૫ 
નાક વાટે ધીમેથી અને ઉંડથી શ્રામ લેવા માંડા. 
“વામ લેતી વખતે, તમારા બન્ને હાથને ઉંચા કરતા 
“્તએ!, અતે શ્વાસ પુરેપુરો લક રહો એટલો કે, કેકસાને પરેષરાં 
ભરી રડ ત્યાં સધામાં તમારા બતે હાબતે માથા ઉપર લાવી 
અડાડી ચ". 


75 


દ 


૪ બે લ્રણ ૬ભક કરો, એરલે કે વાસ સ્થોર રાખા. 
પ હવે તમારં મોટું ઉધાડો શ્વાસ ળહાર કારો. 
૬ શ્વાસ બળહાર કાઢતી વખતે, તમારા ઢાથ પાછા તીચૅ 
લાવતા જાએ. 

9 પૃરેષમો શ્વાસ બછાર નીકળી રહે ત્યાંસથીમાં તમારા હાથ 
તમારે પડમ ખૃર્લસ્થિતિમાં લાવી રાખા.” 

આ કિયા એઓખામાંઓઆગી સાત વખત. કરવી જઇએ, નત 
“ડેર પ૦ તા. દરેક બામા#વાસ છી અલય સમય. [વશ્રાતિ લેવી 
ગાયાળા, ઉનામાં, કે ચોમાઝં ગમેતે રડતું હોય છતાં ષખ આ ક્યા 
ઇરવાના ઉત્તતોત્તમ સમય પ્રાતઃકાળમાં ઉદતાવૅતન્ટ અત ઝવા «તાં 
પડલાંતા છે. દિવસના ગમ તે અડઝકળ સમયમાં, કરવાથી પગ 
લાળ થયા શિવાવ રડતા નથીં. 

(૯) ચામડીના અનેક કોઢી છીદ્રો હારા તમાકુનું સ'ચય 
થચૅજ્ીં ઝેર કાદી નાખવાની અપાર આવશ્યકતા, 

ચામરી એ આપ'ગા શરીરનું ધણને અગયસનું અવયવ છે. 
શરીરના અન્યઅવયવો છોન૪રીં., યકૃત અને મગ૦૮ પણ, ચામડી 
“ટલાં. આપણા મપ્રા'ગન અગગનાં નથી. 

મનુ'ય, આહાર શિવાય. અડવારીયું કે તેધી પણ આંધક 
જવી શકે છે. અતે મરણ [તેપજવ્યા શિવાય, યકૃત, દીવસા સધા, 
પાતાનું કામ કરતું, બંધ રહી શકે છે. પરંતું ત્રાતા રાયતા 
નાશ કરી નાખવામાં આવે તા, થોડા કલાકમાં અવસ્મ કૃત્ય 
[પકયા શિવાય, ૨ેતું નથી. 


૪. 


રડ 


“ત તમારી પાસ, કાશ! વસ્તુન. તેના સ્વાભાવિક કદ કરતાં 


૧૬ ગણી મોરી બતાવી શક તેવું ગત્ર હોય, અન નન્‍્તે તમે. 
તેનાથા, તમારી હથૅળીની ચામડી તપાસા તો, તમન ૬૪ણારે કે, 


ન 


તેના બહારની મસપા#રીમાં, ચાસા અને કરચલીયા પડેલાં છે. 


દ. 


હ 


-મનૅ તેમાં નિર્યાનત રીતે ગોાહવાયેલાં અમય છિદ્દો છે. 


આ કાંણાંઓન ત્વચાના છાદ્ડા કડેવામાં આવે છે. તેઆ. 
પરેઞવે। બહાર કાઢી નાંખવાની, ત્રથીઓનાં માહડાં છે. આ ત્રથચા- 
આ ન. જીવન વ્યવસ્થામાં, શરીરમાંથી ર।ગામાદક કચરે।ા. “હરે 
કારી નાંખવાનું અગત્યનું, કામ કરવાનું હોય છે. 


અવું નિભ્પસ થમૅલ છે કે, આપણા રારીરની ૬ર 
ચારસ તસુ ચામડીમાં ૨૮૦૦૬ ઈલે છે. ઉપર કશી તેભ, 
આ ઈકદ્વો પ્રસ્વેદ શ્રથીઆનાં માોહડગાં છે. એગ્લે કે. દરક 
ચારસતસુ ચામડીમાં, ૨૮૬૦ શ્રથાીઆ છે. દરેક શ્રથીં પા ઇચ 
તાંખી હવાથી. 4ર ચારસ ઇચ, 9૦૦ ૬“ચ એકલે ૧૯॥ વાર 
લાંબી નળી હાય છે, સામાન્ય મનુખ્યની સપારી, ૨૫૦૦ સારસ “ચ 
હાવાથા તેની આખા શરીરની ચામરટી અદર. લગભગ ૦ લાખ 
મથથીઓ છે. આ ત્રથી પ્રથમ ન્ટ્ણાવ્યા પ્રમામા પા ઇચ 
લાખા ઢાવાથી તેના વળેલાં ગુઠળા ઉકેલી નાખા તેના દરેક છેડા 
અન એક બાન સાથે જડી દઇએ તા તેમતી લભાઇ ૧૪૫ લાખ 
ચ કે ૧૪,૮૩૨ %ટ ક ૪૮૬૦૦ વાર અએઢલ ક લગભગ ૨૮ 
માષલ થાય છે, અવલાોકનથી માલમ પડ્યુ છે કે આ ચામડીનાં 
છદ્રાટપી ખાળમાંથા. દરરે।૦૮ આશરે બશેર ઝરી વ્યો બહાર નિકળો છે. 
શરીર સાક્નાન્ત્યમાં, ત્વચાનું અ મળ વિસન્ટન કાર્ય તમાકુના 
ઝંરન બજાર કારી નાંખવામાં ઉપકારક છે. 

ચામડી૬ારા, તમાકુનું ઝેર તીચેની રિતાઆચી, બહાર કાડી 


સાડાવ ૭. 


રે 
દદ 
૦ 


(3) પ્રસ્લેદ વાટે 

(૨) ગનાન વાઢે 

(૩) ઘષ ષણ વાકે 

(૬૦) પરસેલાો લાવી તમાકુનું ઝર શરીર બહાર 

કાદી નાખવાની વિધિ: 

ગયા પરામાં જળણાવ્યા પ્રમાણે ત્વસચાપ્રસ્વેદ વાર 
ગમાખખા દિવસમાં લગભગ બશેર મળ બાર કારી નાંખે છે. 
અ મશાત્સતગ કાય મભા?2, ખષ્રસ્વેદ લાવવા અનેક 
માગ છે. «તયારે હ્તા ગરમ હોય છે ત્યારે તો માર્ગ 
સરળ છ. પરતુ (ડી રૂતુમાં. આપ'ગી ચામડી અ'દરની સસ્વેદ 
વા[“નીશાને, #તગ્રત કરવાની. ખાસ ૦૮રેર લોય છે. ધરવેદ લાવવાના 
મુખ્ય માગા નીચ પ્રમાંના છે. ી 
(૧) સખત કસરત કરીને, પરસેવો લાવવો, એ અનપમ માર્મ છે. 
[2) ગરમ પાગીપીન. અનક ગરમ વસ્‍્્રોયી શરીરન અંદ ૬૬ ને. 
પરસેવા લાવી શકાય છે. 

(૬) પરચવા લાવે, તેટલી ગરમ ઇવાવાળી ગમોરગેમાં ૨૦ેવાબી 
૫.5 પ્ગેસવા છુટ ૪. 

(7૪) ગરમ પાળીવાળા પીષમાં, ઉ“ગ ઝનાન લેવાથી પરરવેોા 
આવે ઇ. આ પ્રકારનું ગ્નાન લેવાતી પિંધ એ છે કે. એક પીપમાં 
(111 ઇળ) ગરમ પા!છગી ભરતું, અન પછ તમાં ભમવું. 
ગમથવા અધ! રહેવું. પછી આ પાભીમાં. શરીરમાંબી પુ'કળ પરે ગવે 
“ક# ત્યાં સૃધી- થેઈડ લેડ. ગરમ પાળી ઉમેરતા «૮વું. આ 
સ્નાન વધારેમાં વધઃરૈ. વીસ મીનીટથી “ધાર ન લવું. 

(૫) સૌથી સારે અને સહેલો માગ એ છે કે, ગગે તે ડત 
ન ૭તાં ખપ્ગ પુપ્કળ ગરેમ કપડાં પહેરીત, બહાર કરવા નીકળી 
ું. અને પરસવેો આવે ત્યાં સુધી, ઝડપથી ૧ થી ૪% માઇલ સધી 

ર શકત પ્રમાણ ચાલવું અતે પછા દ્વોડતા ધેર આવવું આમ 


ન 
નડ 
ન 
યાર 
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કન્વાથી તમામ લુંગડાં, પરસેવાથી પલળી ૬૪૨. ઘેર આંન્યા પછી, 
ઝ્નાન કરી, શરીર ૬“ પાડા. આમ કરવાથી, તમને ખે લાબ થાય 
છે. એકતો ગરીરને મારી કસરત મળે છે,અતે ખીજા', યેગ્ય 
પ્રસ્વેદ થવાથી, તમારી શારીરિક તેમજ માનસિક શકિત, 
મતન્‍૮ થાય છે. 

(૬) તમામ કપડાં કાઢો નાખી, માથા ઉપર કાંઇકે 
ટાંકો, સયના તડકા આખા શરીર પર લેવાથી પખ્મ પૃ"્કળ પ્રસ્વેદ 
આવે છે. પરસેવા લાવવાના આ માગ ગર્વથી વિગેષ પસદ ડરવા 
પાત્ર ૪, 

('9) દીધ શ્રાસાશ્રાસ લેવાથી અગરતેા પ્રાષ્ચગાયામ કરવાથી 
પ્ષ્યુ પાક્લાકમાં પરસવો આવે છે. 

(૧૦) પરસવે। લાવ્યા પછી, ગ્નાન કરીને, શરીરને £'૬' પાડવું 
ન્તેઇએ. જે, તમારા શરીરતૅ પ્રાતેફકઇ ન હોય તો. ૬ પાગીમાં 
દઇબકી મારીનં, અગર શરીર ઉપર &'ડ પાગીની ધારે કરીને 
પરસવો] આણ્યા પછી શરીરતે ૬“ કરવું. એ યોગ્ય અને સલાહ- 
કારક છે. 

(૧૨) નિઃયના :ગનાનની અનિવાય ગગત્યતા., 

શરીરની અ'દરની મપષારી પાચં, ને મળ આવ્યો હોય છે, તેને 
બહાર કાટી નાંખવાનું કામ, ચામડીનું છેં. આ કામ, ચામડી, 
પાતાની સપાટી પર આવેલાં કરો? નાનાં છિદ્ર વાટે કરે છે. એ 
છિદ્દા વારે. પરસેવો અને વરાળના ૨4માં જ્ઞોહીનો વિકાર 
આખા દહાડા નીકળ્યાજ કરે છે. આ નિરંતર થતી ક્યાને, ઉરો- 

જન આપવાથી; તમાકના ઝેર રપી, ને વિકારના સ'ચય શરીરમાં 
થયા હોય છે તે આન છિકો દારા બહાર કારી નાંખા શકાય છે. 
ઉનાળામાં આપણંતે પરશેવોા થાય છે, ત્યારે, એ વિકારને, આપણે 
બહાર નીકળતો, સ્પ'ટ દેખ્ખીએછએ અન્ય રતુમાં દેખી શકતા 
નથી તો પણ. એતો રાત દહાદધા નીકળ્યાજ કરે છે. આપણે લુગડાં 


ન 


પહેરીએ છોયે, તે ચાર પાંચ દિવસમાં. મેલાં થવાનું, તથા ગદા 
થવાનું કારણ પણુ એજ છે, આ નિત્ય નીકળતા વિકાર, ને ચામ- 
ડીનાં છિદ્ર બરાબર ખુલ્લાં ન હોયતો સારી રીતે બહાર નીકળી 
શકતા નથી, અને પછો અદર ભરાર્ષ ક મળેખમ, ધરમ 
મરડા ઝાડા સંધિવા વગેરે અનેક રેગા કરે છે, માટે ચામડીનાં 
સવળાં છિદ્દો, બરાબર ખલ્લાં રહે ટલી માટે સાચી રીતે નહાવાની 
અગત્ય જે. વખા લોકો સવા?માં ઉડતી વખતે માથા ઉપર ખએ 
લોઃ પાખી ટેોળવું એને નહાવું ગણે છે. અને પાતે રોજ ગ્નાન 
કરી ચાખખા રહે છે એમ માનીલે છે. આ કાંછ! ગ્નાત કહેવાય 
ન. ના'કો ઉડ્યો પછી, એવા ઘણાની ચામડી તપાસી હોય તે. 
શરીરના ઘષખા ભાગ પરથી મેલના થર નીકળવાના કાનની અ'દરના 
તથા પાછળના ભાગ ચાટલીક માથાના વાળ, બગદોકે જનનેદ્રિયના 
ભાગા પગ વગેરે વણા અવયવોને, માત્ર | પાષ્ટીન થ્યું હોય 
છે. એથા, તે કાંદ ધાવાયા, એમ આરેૉગ્યના નિયમોની દ્રષ્ટિથી 
ગષ્મી શકાય નાહ. એકલું મોં બે ત્રણ વાર ઢાથ ચોળીને ધોવાથી, 
કે શરીર પર ઉપર ઉપરથી હાથ ફેરવી ૦૮વાંથી કાંઈ આખુ શરીર 
સ્વચ્છ થતું નથી. શરીરના એકાદ ષ્ય ખુણા બરાબર સ્વચક 
નથી થતા તા. તેટલી ચામડીનાં છિદ્દો. મેલથી પરરાઇજવાથી. ત્ય થી 
મેલ બહાર નીકળી શક્તો નથી. અને થો પષખ્‌, રોગનું કારણ 
ણૂબુ' થાય છે. માટે શરીરના સવળા ભાગ, બરાબર વોવા. એનું 
નાન પમરં સ્નાન %. 

ડી. સલ્વેસ્ટર શ્રેહામ કહેછેકે ચામડીની બહારની સવળી મપારટી 
એ ડટલેક દરને, “વામ પ્રશ્વામ લેનાર કકનાર અવયવ છે. તેમાંચી 
શરીરતો વિકાર રાત ૬ ડાડા ભડાર નીકળ્યા કરેછે. ગરીરના મળતો 
અથવા નઠારા પરમાણંના મોટા ભાગ, બહારે નીકળી જવાનું, ચામડી 
ગે દાર છેં. અને શરીરના બ'ધારણુથી, અતે કાયૌથી, કેક્માં ન૮હર 
અને બાન અ'દરનાં અવયવોને; ચામડી માથે, તરણા ગાહે, અતે 
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“/ળરો સળભધ છે. ત [વષના વિચાર કરનાર માપખ્ગચને; આ 
[નરેઞુ ગ્છિતિ રાખવાની. ભારે અગળતી ખાતી થયા શિવાય રહ- 
ક,“૪« નહિ ચામરીની નિરોમ ગ્થિત રાખવા માટ. ના 
ચાલે તેવો ભારે અગત્યછે. અનત તેથી, માષ્મગ સ્‍નાન કર્યાં શવાય 
કટી યખ ન રહેવું જધ્એ. ૭. નીડોલ્સ કણે છે ક. દરેકમાણસને 
દવસમાં. ઓછામાં ઓછ એક વાગે પણ આખુ શરીર પાળગીથી 
ખારી રીતે ધાવું ભત એ. છેક બચપણમાં, કે ધડપણમાં, ઘરમાંકે 
પ્રદેશમાં મટવાડમાં કે સારી સ્થાતેમાં. હગંશ ગ્નાન ડરવુંન# 
ભાઇએ. માં અને થશ્ર, બાવાની જનરલી ૦ રર છે. તેટલી આખા 
શર[રની તસ- તસ ચાળડી કવાની ૦૪22 છે અને તે હાથી ભાના 
ટુવાલર્થ 
શાકે છે, અદી શેર કે પાંચ કેર પા'ગશીથો. અન એક વાદળોથી, ક 
ટુવાલથી બભહજ ઉત્તમ ઝકારન ઝ્તાન તમે કરી શકશો. 

|૧૨ | શીતાદક સ્નાન અધિક ગણ દાતા છે. ડા. ઇાલોગ 
કળે ક કે. “શરીરને અત્યત બળધડ ૦ગાએલાં સાલનામાં રીતળન્#ળ। 
સ્નાન એ મખ્ય છે” ઈડા પાણીના ગસ્‍્તાનથ. ચામડી બળવાન 
થાય છે. તથા આખા કારીર્માં અવસ્ય બળ આવે છે ઈડા બા'ગીન 
સનાન રગન અટકાવનાર સલવેોત્ક 


ઈ". 


[, કે વાદળીથી, એક ઝેર પા'ગીથી પખ્ સન વારમાં, થડ 


“ટ આઓપધધ છે. ઈડા પા'ગીનં 
નાન એ શરડ, ચજોખમ અન તાવથી રહત'ગ કરનાર, લારાનં 
બખમતર છે, ગભવ તિ સ્ત્રીયાન. ત જવત અવય બળા આપનારે છે, 
અન અમખ્ય શરીરનાં દુઃખાન, ટઢાળનારે કે. ડડ -પાણીએ સ્નાન 

કવાથી. રે'મન શરદી થઇ! ૦૮. ક સળેખમ. કે ઉધરેસ છરો. એવી 
ધાસ્તી ઘખાન'ગ ગામ છે. પણ ત બરી છે. ઈંગા પાગીથી સ્નાત 
ક-વાથી કદા પગ શરદ થતી નથા. કે સળભખમમ પણ ચતો નથી 
ઊતટું સળખમ અન શરદી અએન્ગન ત ભમરટાડનાર છે. વ આકાલ્સ 
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મરે 


દ ક જ દડ પવતના ગર[રપટ સપાટ લેવાથી ગળેખમ થયેલા 
બાગસા મારા અનુભવમાં આવ્યા છે પણ દડા પાણીને શરીરપર 


રડવાથી કે કોઇપણ નનતનું 


કછ 


1૪૧ 


ષ્‌ 


સ્નાન કરવાથી સળપખ્મમ બનેલો માષ્સ 


કદી મારા જવામાં આવ્યા નથી. આગમગાડીમાં મૃસાદરી કરવાના 
ત્રણચાર ષસગોા [ગવાય ચાલીસ વર્ષથી હ દર૨ર્‌।ન્ટ ૬૭ પાણીથા 
સ્નાન કરં છું અન ૯«મેશાં તેથી મને કાગદ્દોન્ટ થગચો છે. હવાનો 
£'ડી માપવાના યંત્રમાં પારે! જન્ય ડિમથ્રીષી નીચ, ૧૦ ડોમ્રી હી 
ગગૅલા, અને પાણીનુ ટીખષુ જમીનને અડતાં, બરફ થ# ૦૮નળું. 


સ્મમ્લી ટાઢ મ્‌ પૃષ્ગ્‌ 


_, દન્‍ પક 


સમ હડ 


ત્રણ પ્રચ #નડા બરફના પડન 
બકી મારીન મ ગ્નાન કયું 


મને કાઇ દિવસ કદી અડચણ 


પાણીથી ઝનતાન કયું છે. વળી નદીમાં 


કોદાળીથી ભાગોન અંદરના પાખોીમાં 
ક. અન આવા વિત્યના ગ્નાનથી 
*ઇ નથી તેમન૮ કોઇપણ માખસને 


મે નુકશાન થયજં જયુ કે સાંભળ્યું પ૮ નથી. પરતુ ડા પા 
છીનું સનાન બળ અન ત દ્‌રસ્તી આપનાર૦૮ નીવડ્યું છે આ પ્રમા'ગ 
&કા પાણીથી કરેલ ઝ્નાન અળાને તંદરસ્તા આપનાર હોવાથી 
ગરમ પાગીએ સ્નાન કરવા કરતાં ડડ પાણીથી ઝ્તાન કરવાના 
અભ્યામ પાડવા એ તરતના ૦૮નન્‍્મંસા બાળકી ત અત્યંત ત્રરડા 
માણસ સધા સવન બહ ૦૮૩રનું છે. 

[૬૧૩] હ'ડા પાણીથી સ્‍નાનનો પકાર. 

£ કા પાષીથી સનાન કરવાના કકાર નોચ પ્માળ છે આ 
ઝ્નાન એકાંતમાં બારી બારંપગાં બંધ ડરી કરતું અક અથવા 
અડધા લવ પખણ. દ'૬પાગી હશે તા સાલમ. આપષા શરીરના 


લકીની ગરમા. નેત €7 ડીશ્રી (ફેરનહીટ) છે. તથી કાંઝકે આક્કા 
ઉ“ણતાનતાળ પગી. શટખઆતમાં વું સારે ૪. મતલબ કે. નબળા 
રારીર વાળાએ, આર ભમાં ૦૦ ડીથી ૬૬ પાણી લેવું. વધારે બળ- 
વાન માખાસાઅએ, આથી પણ વધારે ૬૬ પા'ગી લેવું. :૬ પાખી 
રારી? પર રડ્યા પછી, ગરમાવો આવવાના શાડ્ત, «ત્મ જેમ 
વધતી કનય, તેમ તેમ. ધીરે ધારે, વધારે ૬ પાગી વાપરતા ૦૮વું 


ઝ્નાન ડરતી વષત વત્ત્ર 


- 
નત 


થવું જતપ્તએ. (3) શરીરન પાળા 
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અડાડયા પહેલાં, માંથાથી તે પગ, આખા શરીરને, કેરા હાથથી, 
તેલ ચાળતા દઇએ, તેમ સારી પેડે ચાળવું. પ્રથમ મોં ઉપર 
ચામડીમાં ગરમી આવે ત્યાં સુધી, ખે હાથે વસવું. પછી ડાભા હાથે 
આખા જમણું ઢાથને, તથા «મણા હાથે, ડાળા ઢાથને, ઘસવા, 
ત્યાર પછી, છાતી, પેટ, વાંસા તથા પગ એક પછી એક ધમવા, 
આખા શરીરમાં, ગરમી આવેલી જણાય ત્યાં સધી ઘસવું શરીરમાં 
ગરમી આવ્યા પછી, નાહવા ખેસવું. 

(૨) પવાલામાં પાણી લઈ, પ્રથમ મોં પલાળવું એક ઢુવાલને 
ભીના કરી, તે વડે સારી પેડે ધસીને, મેલ કાઢવો, પછી તેન 
મ્રમાણે, બંન્ને હાથ પલાળી, બાના ઢુવાલથી, ધસવા. પછો તેજ 
વિધિથી છાતી, પેટ, તથા પગ ધોવા પછી વાંસો! પલાળી, તેને પણ 
બાના ટુવાલથી ઘસીને, સારી રીતે ધાવો, ડટુવાલમાં મેલ ચુમસાતે 
હોવાથી, દરેક વખતે, ડુવાલને નીચાવી નાંખી, નવા પાણીથી 
પલાળતા ૦૪વું. 

(૩) જ વધારે વાર ટઇા શકાય એવું હેય તો, કરી એકવાર 
ટુવાલ પલાળી, આખા શરીરના માથાથી તે પગ સુધીના સધળા 
ભાગ, પ્રથમની પડે, અનુક્રમ ધાધ્ટ૩ “વા. અને ટાઢ «વું લાગે 
તા, સ્નાન ગંધ ડરેનું. 

(૪) ગરદન ઉપર, દડા પાણીનાં પવાલાં ભરી ભરીને, અંતમાં 
રેડવાથી, બમડાની કરોડનાં સાન ત'તુઓ, બડું બળવાન થાય છે. 
અન તેથી. વીર્યાશયને: બળ મળે છે. 

(૫) સ્નાન થઇ ર્યા પછો, કોરા રમાલથી, શરીર, સારી રાતે 
કોર્ફ પડે ત્યાં સધી, ધસવું અને આખા શરીરમાં, ગરમા લાવવી. 
અશકતાએ ખાન્ન પાસ શરીર ધસાવી, ગરમી લાવવી, ખાસ 
કેરીને પગને વધારે બસવા. 

[૨૪] સ્નાન કરવા સાટેને! ઉત્તમ સમય. 

મ્નાન કરવાના. મોથી સારામાં સારો વખત પ્રાતઃ કાળના 
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છે. સવારમાં વેહેલું સ્નાન કરવાથી, શરીરમાં ચાલાકા આવે છે. 
મનની શકિતઓ, પ્રષઠુલ્લિત થાય છે. કામ કરવાને ઉત્સાહ વધે છે. 
અન શરીરને, ધણું સુખ લાગ છે. - 

શીતળ જળથી સ્નાન ન કરીં શકનાર, ડ'ડી હવામાં નગ્ન થઇ, 
શરીર ઘર્ષણુ કરવું . જદ એ. “ને, કોઇ રઃ ઠડા પાણીથી 
નાહાવું શક્ય ન હોય તો, શરીર પરથી, બધાં વસ્ર ડારી નાંખા 
કારા, ડઢ્વાલથી કે ત્રશથી, આખા શરીરને, ખુબ ઘમતું. આ 
વખતે, શરોર ઉપર, &'ડી સ્વચ્છ હવાને આવવા દેવી, સાથે સાથે 
સખ્ત કસરત કરવી, નથી શરીરમાં લોહીની ગાતિત્વરિત થાય અને 
ચામડીમાં પણ, ગરમાવો આવે. 

[રપ] તમાકુનુ' વ્યસન ત્યાગ ડરતાં વખતે કોઇ ષણ 
કેફી પદાર્થોનો ઉપયોગ કરવો નહિ. 

તમાકની સાથૅન્ટ, દાર્‌, ભાંગ, અળખ્ય, [વગેરે તમામ ડળ 
પદાર્થોના, ત્યાગ કરવા જઇએ. આવા દરક ન પદાર્થોની એવી 
ખાસીયત હોય છે કે, શરીરનો નાશ કરવામાં, એક ખબાન્નને સહાય- 
ભૂત થાય છે. જે આવા પદાથેાનું સવન, ચાલું રાખવામાં આવે 
તા એઝ તરફથી. રરીરમાંથી ઝર બહાર કારી નાંખવાના ત્રયત્ન 
થાય છે. અને બાજ તદકથી. ઝર શરીરમાં ક્રવેશવા પામે છે. 
આવી 1સ્થિતિમાં. વ્યસન મૃકત થઇ શકાતું નથી. 

[૨૬] વ્યસન સુકત થવાની ક્રિયા દરમ્યાન કરી પણુ 
બ'ધકોશ થવારેલેો નહિ. 

વ્યસન સ્રકત થવાની ક્યા દરમ્યાન, મોટા નળમાં સડતા 
મળનો સ'ચય થવા ન દેવા. એ અત્યત અગત્યનું છે. અન્ગ કેકી 
પદાથીનું વ્યસન પાડવાનું અત્યંત ઉત્પાદક કારણ મોથ નળમાં 
થગેલેો મળના સંચય છે. સડતા પદાથામાંથી, ઉત્પસ ચતા [વિષમય 
વાયુનું. લોહીમાં શઞોપણુ થાય છે. અને આ દૂષિત લોહી, આખા 
શરીરમાં ફરતું રહેતું હાવાથી શરીરમાં, ' એવા ' પ્રકારના [વકારે્‌ 
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ઉત્પન્ન થાય છે. કે જેથી થતી ખેચની. શાંત પાડવાની જ૮ડરે પશ 
છે. દાઢ અન તમાકુ, આવી ખેચેનીને હ્રાણિક શાંત પાડતા લેવાથી 
”'ધકોશ, માદક પદાથીના દુવ્યસનનું તિત્ર જારણુ બને છે. આમ 
ઠાવાથી. વ્યસનમૃક્ત થવાની ક્યા દરમ્યાન, બંધકાશ ટાળવા, એ 
અત્યત અગત્યનું, અને પ્રથમનું કાય છૈમ્ય છે. 

ગાયુવેદમાં કહયું છે કે. “સલેમાં રોનાળાં સું યુઃપીતા 
સા: બધડોાશ સર્વ રગન કળ છે. ડોકટર સ્ટાકડામ ડહે છે કે 
માગ્મના શરીરમાં અક એવે રગ થતા નથા ક જેનું કારણ 
બ'ધરકોશ ન હાથ. 

એક તરક્થી શગમીગમા્થી તમાકનું ઝેર બહાર કારી નાંખ્મ- 
વાની ક્રોયા ચાલતી હાય છે. ' અનેં બાંછ તરકથી બધકાશને લીધે 
શરીરમાં ઝેરનો સંચય થતો રહે તો, વ્યસતમૃક્ત થવામાં વિલ બ 
થાય, એ સ્વાભાવિક છે માટ સાધકે જેમ ભને તેમ ક્રિયા દરમ્યાન 
દસ્તનો ખલામા રહે તેવા આહાર વિહાર રાખવા જધ'એ બધકોગ 
થવાન્‌[' પ્રથમ કારણ અયોગ્ય ખાનપાન છે. મા2ે ૬દગતના કબભ્ત કરે 
નાર, ખાનપાન બીલકલ છોડી દેવાં જપ એ. થુલું કારી નાખલા 
સંદાના લેોટતી રોટલીઓ. પુરી. સીર, લાઇ વિગરે ખાવાં નિ. 
આ વસ્તુઆના સ્વાદ. સારે લાગ છે પખ, તેમાંથી શુક કારી 
લીધેલું હવાથી. ગ્લટન, નાશટ્ટ ઓક કાસક્રેટ, વિગરે તત્વા. જ 
ઝ્નાયુઆ, નાનત'તુઓ. અન મગવ#ન પાષણ આપ છે તે તત્વો 
તમાં ન હોવાથી, પાપ'ગ કરનાર વગત તરીકે. તે નકામો છે. આ 
વિના પૃખ્કળ વી. તેલ. ખાંડ. તથા ગરમ મશાલા નાંખલીં વસ્તુઓ 
પ્ષ્ગ છોરી દ્વેવી. ધી અને તેલ બીલકુલ ન છોડાય તા. ધણખ્‌ાન ઓઇ 
પ્રનાગમાં ખાવાં. ચાહા, કાકી, વગેરે પણ, છોડી દેવાં. લાંબી 
મદતના, તથા શરીરમાં ઘર ઘાલી ખેકકેો ગધ કોશ, અયોગ્ય 
ખાનપષાનના પદાથો છોડી દીધા વિનતા, મટતો નથી. એ નિશથ્ય 


# ં 'ગવું ક 
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માધારપ્મુ બંધકાોશવાળા માણમ, જે કગોદય પૃતલે, એક ખે 
પવાલાં ડ'૬ુ સ્વચ્છ પાણી: પીવાના અભ્યાસ રાખ, અગર તો નારગી 
ખાય, કે એકાદ લીંખુ ચુચં, તે કાયદે થાય છે. 

આવા નરમ ઉપાચથી, કાયદો થયલે ન «ખય તા. તાત 
પાકાં ફળ ખાવાના નિત્ય અભ્યાસ રાખવાથી ગહ ફાયદો થાય 
છે. ભૂષ્ખ પૅટ સવારમાં, ફળજ ખાવાં, અન તેના ખરે લાભ 
તતેદઇતા હેય તો, તે ખાધા પછી, કાંધ્ઓ”ઇ અનાજ ખાવું નહિ. 

[9૭] દસ્તતેો '"ઝુલાસા કરનારે આહાનેની વસ્તુઓ. 

નીચની વસ્તુઆ આઢારમાં લેવાથી. બંધકોશ થતા નથા. 
(૧) આખા ઘઉતી ખીચડી. (૨). પ અથવા બુલાવાળા ઘઉના 
ભડકી, (૩) થુલાવાળા કેશની રેૈટલી, (૪) લી વિતાતા ક સાર 
વિગેરે, (૫) ખટાશવાળાં અત ગળ્યાં 1 ન્નતનાં કળ, (૬) 
સુકો અર. (6) આલ, (૮) સુકી દ્રાશ્ન તમામ પ્રકારની, (૯) 
ગાળ; (૧૦) સઘળાં તાન્ન લીલાં શાક, ટમાટા, કાચા કરમ કલ્કે 
કોળીન્ટ (૧૧) મધ વિગેરે. 

[૬૮] બ/કોશ કરનારે આહારના પદાર્થો. 

તીચના ખાદય પદાથી દસ્તની કળ9યાત કરે છે. (૧) ઉની 
ઉની રાટલી, (2) મેદાની રે।ટલી તથા મંદાની ભનતી -કળાન્તુ ર 
વસ્તુઆં, ર &ાળાં મરી, % ગરમ મશાલા, પ તમામ પ્રકારની 
મીડાપ/ ૬ મોડું નામલી વસ્તુઆ છ ચાડ, કાકી, ડોડા, અને સાકકેટ 
બહ ઉકાળેલું દૂધ. હ બઢટાટાં ૧૦ સપા. 

[0૯] બ'લકેોશ ઢાળી સોપ આવતરડાને ગાત આપનાર 
પ૨. ચાળવાની ક્રિયા. 

નીચ વખૂ્‌વેલી, પેટ ચાળવાની ક્રિયા કરવાથા, મોટાં આંત- 
રગંમાંના મળ, છુટા પડે છે, અતે દસ્તતો ખુલાસા રહે છે. (૧) 
પ્ટુન ની ડાબી બાજુના નીચાણૂતેા! ભાગ (એટલે કે મોટા આંતરડાના 
ક આગળતો ભાગ) ૦૮મણા હાથની આંગળીઓથી. નજરથી દબાવ 
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રાખા. (૨) પછો ધીમેધીમે, પણુ ભારે હાથથો, પેડુના જમણુ। ભાગ 
તરફ મોડું આંતરડું ઉપર નય છે તે ભાગ સુધી હાથ દબાવતા 
લાઇ ન્નઓ. (૩) પછી, મોડું આંતર૬ું 3પર ચડે છે તે ભાગ, 
દબાવતા ઉંપર ૦૪૫૪, પછો તેન્ટ આંતરડા ઉપર, આડા દબાવતા 
દખાવતા ને જગ્યાએ પ્રથમ આંગળીઓ દબાવી હતી, તે ૬ગ્યાએ 
હાથને ગોળ ફેરવી લઇ જએ. (૪) આવી રીતે અનેક વખત, 
દબાવે “નએ. આ ક્યા કરવાથી, કોધપપષ્મુ પ્રકારનું દુઃખ કે નુકશાન 
થતું નથી. 

[૨૦] તમાકુનું વ્યસન છેોડાવનાર આહાર, 

અમેરિકામાં ડા. કાક્ષોગ મેકકફેડન મેકકેવી વિગેરે વિઠાતોગ 
અસ ખય તમાકુના વ્યસનીઓને;, પાતાના આરેગ્યાશ્રમમાં રાખી, 
વ્યસન મૃકત કરેલા છે. આ ડાકટરેોનો, એવો અનુભવ થયેલો છે 
કે પૈટલાક આહારના પદાર્થો, અને તમાકુ વચ્ચ, વિલક્ષણ વિરોધ 
છે, આ પ્રકારના આડાર્‌ લ્લેવાથી, વ્યસનીને, તમાકુ પર અભાવ 
ઉત્પન્ન થતો હોવાથી, તેનું વ્યસન જલ? છુરી શકે છે. આ 


નનન 
જુ. 


આહારના પદાર્થો નીચના છે. 

[૧ | તમામ પ્રકારનાં કળા ખાસ કરીને સફરજન. 

[2 દૂધ. 

|ફ| ગળ્યા પદાધે. 

[૨૨] વ્યસન સુક્ત થવાની ક્રિયા કરતાં દરમ્યાન ફળા- 
હાર કરવો. 

ન મહાન, શારીર શાસ્ત્રીએ મનુૃખ્ય શરીરની રચનાનું 
ખોારીક નિરીક્ષણુ કયું છે અને મનુષ્યનો, ઉત્તમોત્તમ નિર્વિકાર 
આહાર કલ્યો છે, તે નકકી કરવા સાર પ્રયોગો કયૉ છે, તેમણે 
ખાત્રીપૂવક સાળીત કયુ છે કે, મનૃખ્યનાો સ્વાભાવિક ખારાક--- 
રાંધ્યા વિના કદરતી સ્થિતિમાં ખાર્છ શકાય તેવાં કળા છે. આ 
અર જ્તેવાથી, શરીરમાં કાઇપણ્‌ પ્રકારનો, વિકાર ઉત્પન્ન થતો 
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નથી. અને તેથી કરીને પ્રથમ સ ચિત થચૅલ દુષિત દ્રવ્યાને, બહાર 
કાઢો નાંખવામાં, જવનશક્તિને, બહુ સુગમ પડે છે. આમ હોવાથી 
આ દુષણ વ્યસનમાંથી મુક્ત થવાની ક્િયાના સાધકે, તમાકના 
રાક્ષસી પ“નમાંથી છુટતા સુધી ફળાહાર કરવો અત્યંત અષેહ્યિત્ત 
અને કાયસાધક છે. 

એકલાં ફળા ઉપર રહેવાથી, વ્યસનમુક્ત થવાય છે, એટલુંજ 
નહિ પણ્‌, બીન્ન પણુ અનેક રોગો મટે છેં. વળી ફળ આરેગ્યને 
તથા આયુષ્યને, ધણાં વધારનાર છે. એકાદશી કે અપવામને દિવસે 
એકલાં ફળ ખાવાની, આપણા ધમશાસ્ત્રોમાં આતઝ્તા કરી છૅ. એ 
બહુ વિચારપૂર્વક કરેલી છે, પદર દિવસે, એક વખત આ પ્રમાણે 
ફળ ઉપર રડેવાથી, આરેગ્યને “બહુ લાભ છે. અને આરોગ્ય 
સધરે તો, મન વિગેરે સુધરવાથી પરમાથ પણુ સુધરે એ રપષ્ટ 
હોવાથી, કળાહારથી પુષ્ય થવાનું શાસ્ત્રમાં વણુવ્યું છે. એ કાંપ 
કપાલકલ્પિત નથી. પણુ આને તા એકાદશીને દિવસે, એકલાં 
ફળ ખાવાને બદલે, બરી. પેડા. આસુરી વિગેરે ૯્નરો વસ્તુઓ 
ભ્નોડા ખાય છે. તેથી આરેગ્યન, કક્ષા લાભ થતો નથી. ઉલડું ભારે 
નુક્શાન થાય %. 

યુરોપના લોકે «યારે અસત માંદા પડ છે અને. કોઇઃ ઉપાયથી 
રગ મટતો નથી ત્યારે, કામનાં દાઠાના માંડવામાં નતય છે. ત્યાં 
તેઓ લાલી દ્રાહ્ન ખાર્છને, રહે છે. રે:૨ બશેરથી ચઢતે ચઢતે, દમ 
મેર સુધી, દ્ર્ન આખા દિવસમાં, ખાય છે, દ્રાહ્મની સાથે રોટલી, 
માત્ર અધોળ કે નવટાંડ લોટની ખાય છૅ. એ વિના બીજ કોઇ 
વસ્તુ ખાતા નથી. કેટલાક તા રોટલી પણુ ખાતા નથી. આવું, 
એકાદ મામ કે થોડા વધારે વષખ્મત કરવાથી, શરીરના રોગ મરી 
જઇ, પૃણ આરેગ્ય સેળવી, પાછા તેઓ સ્વદેશ ન્નય છે. 

આપણે ત્યાં, દ્રાક્ષના માંડવા નથી, તો પષ્યુ ફળ કઈ ઓછાં 
થતાં નથી. એકલી દ્રાલ્જ ખાવાથી રોંગ મટે છે, એમ કાંઇ નથી 
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ડળાં, “નમફળ, રાયણ, દાડમ, બારે, ખુ ખાટાં તથા મીઠ લીખણુ 
નારંગી, સફરજન, તડખુય, ભરી, કરી, અજર, અનન્નાસ, પષેયા; 
[વિગેરે અનેક ન્તતનાં કળાનો રોગીએ ઉપયોગ કરે તો. તેવાજ 
લાભ અનુભવે. અન સાન મનૃખ્યા ખાય તા, તેમનું પષણુ આરેગ્ય 
વધે. પણ્‌ યાદ રાખવું કે, આ ફળ એકલાંન ખાવાનાં છેં. દસ વાગ્ય 
સારી પટ ૬ માન. પછી બન્નર્માંથી. બધારે થોડાં કળ લાવા. 
ભરેલે પેટ ખાવાથી કરો! «૮ લાભ નથ. અથવા ૦૮૪મતી વખતે, 
કેળાં રસ કે રાયણ્‌માં સારી પડ વી ક, ખાંડ નાંખી, નજસકયાં 
ઉડાવવાથી કરોા। લાભ નથી. કટલાક કળથી ગૅરકાયદા થવાનું «૮ 
લોકાના મનમાં ડસા ગયું છે, તે આવી રીતે કળનૅ ખાવાથી. થયલા 
ગરેશાયકાથી. દસા ગયું છે. “૪ માશનનસર એકલાં કળ ખાવાથા: 
અવગુણ થતાન# નથી. ૬ગ્રૅછમાં કહવત છે કે, કળ, મસવાગમાં 
સાના જવો, બધારે ફપા જવો, અને રાતે શીશા સ્‍તવા ગુણ કરે 
છે. સવારમાં ન“૮મતા વખતે, રોાટલીન્શ સાથૅ, ચગળીયા. અથાણાં 
મુર” બા કે માટાઇન બદલે. તાક કળ બાળકોન આપ્યાં હોય તો 
તેમનું આર્ય કેટલું બધું વધે. આપણાં લકા રારીંર સકે કરવા 
માટ અશ્તણમાં ઘી વધારે નાંષમા ત ખા'! પાચનત ક્રિયા તથા શ્રી 
બભન્તેને બગાડ છે. પણ્‌ વીના તેટલાન# પેસા કળમાં નાખતા છાય 
તા પાચનકિયા પષ્યુ સુધરે. અને શરીરનું આર્‌ાગ્ય વધવાથી, પષસા 
પા'ગીમાં ન શય. 

નારગી, દાડમ જેતાં સહ૦૮ ખટાશવાળાં કળથી, પાચનકિયા 
વખીન૪ સુધરે છે. ફળના ખઢટાશમાં. આડસીન્નના, મારા ભાગ 
રેલો! દાવાશચી. અન્નમાં રહલા કા?ળન સાથે, તે ભળીને, પાચન: 
ક્રિયાને, બહ સુધારે છે. 

ફળાહારમાં પણ, પાંચ ન્નતનાં ફળ. એકા વખતે ખાવાં 
નહિ. પણુ એક વતતનાં અથવા બે «તનાં ફળ એકી વખતે 
"માવા, 
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ભત કઊઇ!નાથી, કેવળ કળ ઉપર રહી ન શકાય તા, એક 
2'ક સવારમાં કળ ઉપર રેડવું. અત સાંજ, સાહે સાાત્કક આ- 
હાર 'ખાવેો. 

આમ નનાથી ન ભની શકે તેખ પરા ૧૦માં બતાવેલો 
આહાર ખાવા. પુ 

રિ સફરજન ખાવાષથાં તમાકુનો સહેલાઇથી ત્યાગ 


મ બઃનારમેકકૅડન કળે છે કે, ઘષગા વ્યસનીઓના 
ગમવા અનૃભવ થયા છે કે, સફરજન ખાવાથી તમાક સડેલાઇથી 
તજ શકાય છે. આમ થવાનું કાર'ગ એ છે કે, સકર૦૮નમાં, રછેલાં 
વત્વા માલીક એસીડ, અન ખાંડની અગરથી, બારીની તલપ 
વતી ભાધ પડ છ. વરતૃતઃ સફરેજટસન એ ત્યાકની દુખ નાશ 
52નારોા ઉપાય છે. તનાથી તમાક ઉપર અભરેછના આવતી જાવાથી 
વ્યસતીએઓન, તમાકુબીં આનદ મળતા નથી. 

(૧૩) ફળાહાર. કે ક્વળી દુધ ઉષર ન રહા શ 
વ્યસનીઓ માટે સાત્તયક આહાર જ ષશ્ય છે. 

ન્‍્ટ્અઆઓ કળાઈાર કરી શકે નહિ, અગર તા ડેવળ દૂધ પરે 
ગા આ ના' તેમગ -કવળ માત્વીક આદારન્ટ ખાવા જદ એ. 
તમગ તેલ, મચ્ચાં, રાઇ. પીંષરે, લસખ્‌. આંબલી, હા'ગ. વિગેરે 
ત્‌નામ ઉતન્ક મભગાલાના ત્યાંગ કરવા તતરધએ. આ પદારથોકો 
ગઝાનત-ુએ'! ઉપર એ“ પ્રદારનું ખચાણ જાય છે કે, જેથી દાડ કે 
તમાકુ ”ત્વા કળી પદાથાની ₹ચછ ઉત્પન થાય છે. માંચમાં યૃરીક- 
એસીડ નામના ઝરી પદાક હાોવાધો તમામ પ્રકારના માંસાહાર 
પણુ આજ ક ત્યાગ કરવા જઇએ, ચા અને કાળમાં સાન 
ત'તુઓના ઝરડપ કેકાઇન નામનું ઘાણી નૃકશાનકારક તત્વ હોવાધો 
તેમનો ઉપયોગ પષખા બંધ કરલે તરઇ એં, અસ્‍્પમાં, આગમાં સાદા 
'આઇઈાર ખાવા જદ'એ. 


જ 


દયુજ 


« તેવા 
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૨૪ આહાર વિષે સામાન્ય સુચનાઓ. 

તમાકુના વ્યસનમાંથી મુક્ત થવા સરળતા મળે, અને પચને- 
ન્દ્રયના વિકારો ઉત્પન્ન ન થવાથી, જીવનશકત સતેજ રહે તે 
હૈતુથી, આહાર વિષે સામાન્ય સચનાએ। નીચે આપી છે. 

(૧) આહારનો દરેક કાળીયો, એછામાં ઓછા ૪ર વખત 
ચાવીતે ખાઓ. કઠખ્‌ખાવર મોંમાં નિઃસ્વાદ પાળી જેવું થઇ જાય 
ત્યાં સધી, તેને ગળે ઉતારશે નહિ. 

(2) દૂધ જેવા પ્રવાહી પદાથોને, કડણુ 'ારાકની માફક ખુબ 
વાર મોંમાં રાખ્યા શિવાય અતે તેતો પૃરે પુરો સ્વાદ લીધા [શેવાય 
ગળ ઉતારી દેશે! નહિ. 

(૩) તળેલા પદાથ, શેકેલા બાફેલા પદાથો ડરતાં, પચાવવામાં 
વધારે ભારે રોય છે. 

(૪) અનેક પદાથે।ના મિશ્રિત ભાજન કરતાં, એકજ પદાર્થનું. 
સાદુ' ભાન, વિશેષ પાચક હોય છે. 

(૫) દરક પ્રકારનાં મિખ્ટાનો, પચાવવામાં ભારે હેય છે. 

. (૬) જેમ ખોરાકમાં કત્રિમતા ઓછી, તેમ તેમાં વિશેષ 
પૂષૂણુ હોય છે. 

('6) ભાજન વખતે, ચિત્ત શાંત- અને પ્રસન્ન રાખવાથી. 
પચત ક્યા સારી થાય છે, 

[૨૫] પ્રસિદ્ધ ડૉ. બર્નારમેક્ફેડનેઃ તમાકુના વ્યસની 
માટે; નિયત કરેલી પદ્ધતિઆ., સખ્ત. મધ્યમ, અને મૃદુ. 

બર્તારશેકકેડન કહે છેકે મારા આરેોગ્યાશ્રમમાં, અનેક વર્ષો 
"તુંષી, બ્યાધિએથી પીડાતા, અસ”ખ્ય દરટદીએ, મારા ઘાથ તજે આવ્યા 
છ. આ રેોગીઆમાં, ધષણાખરા, તમાકુના અખડ ગ્યસનીએ હતા. 
આ દુવ્યસનનેો ત્યાગ કરવે। તે રોગ મૃકત થવા માટેની, આવશ્યક 
મરત છતી એક પણ દરદી મરળતાથી, વ્યસન મૃકત ન ચ શક્યા 
હૈય એમ બન્યું નથી. અમારી ક્યાતે। મું"ય ઉદેશ શરીરમાં દાખલ 
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થયૅલા તમાકુના ઝેરને જેમ બને તેમ ત્વરાથી શરીર બહાર ડાદી 
નાંખવાનો હતે વિશેષમાં, આચાર વિચારમાં, એવે। કેરફાર કરી નાપખ્મતા 
કે, તેને તમાકની ઉષ્મૂપ જષ્‌ાતી નહી તેણે (૧) સ"્ત (2) મપ્યમ 
(ર) મૃદુ એવી ત્રણ્‌ પ્રકારની પશ્યાહાર પહતિ, દરરીની શકિત 
“બનુસાર, નિયત કરેલી હતી. 

[થ] સખ્ત પથ્યાહાર પદ્ધતિ નીચે પ્રમાષણે રાખવામાં 
આવી હતી. 

(૧) પ્રથમ ખે દિવમ. મખ્ત ઉપવાસ કરી, કોઈ પણ પ્રકારનો 
આકાર લ્લેવો નહિ. સ્વચ્છ પાણી પૃષ્કળ પીવું, અપવાસના દિવસે।માં 
તમાકુ જેવા ઉત્તેજક પદાર્થ માટે ર્‌ંચિ ધતી ન હાવાથી, રોગીઓ 

રતાઇથી. તમાક છોડી શકે છે. 

(*) તે પછીના બે દિવસ, દીવસમાં ત્રભ્‌ વખત ખાવું. અને . 
આહારમાં નાર'મી, સકફરનન, દાડમ વીગેરે ખટમધુરાં ફળો દસા 
પ્રમાગે ખાવાં. 

(૨) પછી રૈન્#ટનો, મામાન્ય આદાર લેવે। શર કરવો. તેમાં 
પ્રથમ, ઉકત ન અન ગરમ પાણીમાં મધ નાખી, મધતોા ચા કરી 
પીવે, મરજ હય તા. મધના ચામાં નારગીનો રેસ નાંખી પીવે. 

[થ] મધ્ય પશ્યાહાર પદ્ધતિ, 

[૧] પ્રથમના બે દિવસમા, ત્રણ વખત આહાર લઇ, ફળાહાર 
કરવો, અનૅ દરેક ખાણા વખતે, ઉપર વછવેલેો મધનો ચા પીવે. 

[* | ત્રીજે દિવસ, પ્રથમના નાસ્તો, કળ અને ચાથી કરવો. તે 
પછી તમારે નિત્યતો આહાર લેવા પરતુ દરેક ખાણા વખતે મધનો 
પૃખ્કળ ચા પીવે. અને ઇચ્છા પ્રમાણે ખાણાના વખત દરમ્યાન 
પૃષ્મુ પીવે. 

[4] મદ પથ્યાહાર પદ્ધતિ. 

[૧ પ્રથમ દિવસે ફળ અને મધના ચાતો નારતોા કરવો, 

આમે દિવસ, વારંવાર મધતો ચા પીવે. 


૧૫૨ 
1: | પછી દઝ્તના ખુલાસા રહે તેવો સાહિક જારાક લેવા. 
(૨૬) ફીંયા દરમ્યાન, છુય્થી પાણી પીવાથી, શરીર- 
માથી તમાકુનું ઝેર જલરટી બહાર નીકળી જાય છે. 
શરીરમાંથો ઝર બહાર કારી નાંખમવાની ક્રિયા દરમ્યાન પૃષ્કળ 
પા'ગી ખીવાતી, અનેક વેવો ભલામખ ડરે છે. 1. કીલાગ કરે છે 
ક, દરરેન૪, છરેર પાગી પીવું જેધએ, દરેક અડધા કલાકે, થોઇ 
[5 પાગી પીતા રહેવુ', એ સારા માગ છે. મરજી પ્રમા'ગ પાખી 
&' કે ગરમ પીવું જ બરફનું પાણી કરી પીવામાં આંવે તા. 
ત ધીમે ધીમ. ગળે ઉતાચ્વુ કી પાષીમાં #ળરમસ ભળવી પૌવાધા 
ચ્ધ્રિક લાભટાયી થાય છે; છુટથી ષાષ્મી પીવાથી આ કયાનાં 
ગ્મ।ાવશ્યક દઝતવો ભ્રસાશાઃ & રડ છે એ ખાસ કાયદા છે. 
[૨૭] મજબુત શરીર.તમાક ત્યાગ સહાયક છે. 
બળવાત, તદુરસ્ત. ઉત્સાહ? અત વીયવાન શરીરને કાદપષમ 
ડેળી પદાર્થની જટર પડતી નથી. નિમાલ્ય દુબળા 1નગસત્વા, આછ 
પાપણુ પામેલ શરીર, એક યા બીશન ઉતતેન્સ્‍ૉ્ક પદાથના રાયમના 
આમ'ત્રગ ૩પ છે. આમ હવાથી 1પર્યામત |મેતારર કરીને, ખૃલ્લી 
“હવામાં ખૃખડળ વ્યાયામ લદ્ને, આરેાગ્ય શાસ્ત્રના [નવમાન અનસરીન 
કદરતી જતન ગાળીત. શરીરન અંદરથી અનત બભછારથી સ્વચ્છ રાખાન 
ગરીરનં વ*# જેવું બતાવવા મથવું ભ્તધ એ. યાડ રાખવ ભાદા એ 
વધારે બળવાન શરીરમાં, વધારે [નશ્રયા મનના વાસ હાય છે. 
અન તેથી તમાકની ગુલામી તાડી નાંખતાં વાર થતા નથી. 
[૨૮] હ'મેશ નિ્ય મત કસરત કરવી, ખાસ જરૂરની છે. 
અનક કકારની ડસગતા યકી, તમન અનદળ આવે તે શ્રકા- 
રની કસરત કરવી. બહ લાભદાયા છે. ચાલવાની કમયરત, 
સાદામાં સા અને સૌથો વધારે હિતકારક છે. ડા. થેવેઝ કહે છે 
ન પ કગરત જેવી ત'દરસ્તાને સધારનારી બાજ એકે કસરત 
વાશેધીરે એરીની પદ, થાંરીયાં ઘસડતા થાલવું. એ નર 
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યથાષ રાતે ચાલવાની કસરત; એ બહ ઉત્ડણ્ુ કસરત છે. તેની 
તાયે! પોહેળી થાય છે. ખભા પાછળ હડ છે, પીંડએ બળવાન 
આય છે. પાચનકિયા વષે છે. ને ગમે તૈ “તનો, ખારાક ખાવામાં 
આવે તા પત પચી ન્નય છે. તેથી દગ્તનો ખુલામાં રહે છે અને 
“તુલાભ લાવવા માટ શોધી કાઢેલી તમામ દવાએ, તેનાથી હેડ છે. 
નથી મુખની કાતે વધે છે. મકૃખપર લોહીની લાલી આવે છે. અને 
નતા, તન્ઝસ્વી અથવા પાણીટાર થાય છે. 

ચાલવાના ઉત્તમ નિયમો નીચ આપ્યા છે. 

૧. ચાલતી વખતે, તમારા આખા ડરીરન, ધડ માથું' હાથ 
પગ વગેરેને. સિદ્દા ટટાર રાખવા. કેટલાક સખસા ટીલાટ્ચ બર 
ન ચાલે છે. એમ ચાલવું નહિ. ડાકને નમાવી દેવી નહિ. કે સઘળા 
ગ્મવયવેને. શિાંથલ રાખવા નહિ, કદની સાથે કગસ્‍્તીની તેયાર 

ફગ્તા “ઇએ. તવા શરીરમાં સધળે જીરકાા ઓઆળ'ગીન છતા કાડા. 
ધમન [ચતથી, મરદતી પડે ચાલવું. 

ન. "હગથો ત માધા ચધી આખા શ 
ગીધ રશાર રાખવુ. ચાલવામાં ગરીંગના આ 
“વતા છ. શર્ગીરન તથી લાભ થાય પ નાહ પી “વપ 
મનમાં પણ એથી એક પ્રકારના ગ્યા આવી પ્રત્યક કામમાં 
“ગ્સાવાળા ગેરઇવાનાો આપષખમન અભ્યાસ બધાય છે. ગારીરના સમગ્ર 
દિ [ત બાશ્ન પર દાળપદ એવી ચાય છે" બન્ને બાળએ ઇદાધને 

થા મક દેવા. અતે ચાલવાધી ગ્વાભાંવક રીતે થતી તેમની ગતિને 

કા નહ. ચાલવાના ડસરત કરવાના સોથી ઉતમ અમય ક્રાતઃ 

કળ છે 

યાની કસરત ગપૃહણીય છે. તેનાથી બે ખામ કાયદા 

આય છે એક તા ઉત્તમ શીત ઝ્તાનતો લાભ મળે છે અવે આજન 

ગાચીરિકક્રમ મળ્યા ઉપરાંત ક્સતેન્દ્રિ,, અતે સહન શંડતનતા 
કસાટી નીકળે જે. 
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શરીરને થાક લાગે ત્યાં સધી કસરત કરવી નતેઠએ હેદયરેોગ 
વાળાએ સખ્ત કસરત ન કરવાની સાવધાનતા રા'મવી જઇએ 
જિયા વ્યસન ટાળવાની ક્રિયા દરમ્યાન વેહેલા સુદ 
વ્હેલા ઉડવાની ટેવ પાડવી જેડએ. 
ખુહ્દિશાળી પૃક્વાગએં અનુભવસિદટ ડડાપખ્મથી કહ્યું છે 3: 
“રાત્રે વહેલા જે સુદ વહેલા ઉડ વીર: 
તન ધન ભળા બદ્રિ વધે. સુખમાં રહે શરીર 
ન જે કત્યા કગવાષી, શરીરની શકતના વધારો થાય છે, 
તેતે સ તમાક જેવી અગસ્વાભા1વિક ભનની #દસછાએઓનાં શોધક 
ગમસ્વચ્છકતા શરીર | નવચતન આખ છે જમન સાડા સવા જવાની 
ઝવ હોય ક ગમકાદ કલાક વડેલા સવા «૮વું અને તેને બદલે 


સા 


એક કલાક વડેસુ ઉઘ્તું. નિંદા જતું મનૃષ્યય એકે રવાંસ્થ્યરલક 
અઆંધત ન હોવાથી દરેક મનખ્ય ધાતાતે આવરયક નિદાના સમયના 
પ્રમાગગમાં કદી ન્યુતતા કવા દેવી ન. 

(૩૦) રાત્રે નિદ્રા ન આવતી હોય તો. દવાન 
વાપરતા. કદરતી ઉપચારથી નિદ્રા લાલો, તજ તમાકનું 
મ'ચત ઝરે. તમન ઉવ્તગરેીં કરાવતું હોય તા. દવા ન વાપરતાં 
નિદા લાવવા માટે. નીચેના ક મ ઉપાયા ઉપયાગ કરજ. 
નીચના ઉપાયો 1નદાન્‍૮નક છે. (૧) સુવા જતા ષહેલાં બહાર 
ઝડપથી ફરી આવે. (2) ગરમ ૦૮૦થી સ્નાન કરે. (ર) ગતા 
પછી, ગરમ પાળગીથી ભરેલી કાચની બાટલી, પગન અકાટી ગાખા. 
(૨) ગમ્મત પ૭ તેવું વાંચન વાંચા. (પ૫) દઇાધશ્રાસાશ્રાસ લ્યા. 
(:) ખૃલી હવામાં, બહાર અગાશીમાં. કે હ#તમાં સઈ રહા. (9) 


હ્તો 
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પ્રખષવ કે ગાયલીના ૦૮૫ કરે. (7) સારી કસરત કરે. (૯) તમાર 


ગાંજનું ભાક#ત, અવા પછંલાં ત્રણ કલાક ગાગાઉણ, લેવાતી ઝવ પાંડા 
[૧૦) ભધષૃ2 ગાપત ગાઆ % સાંભળો (૧૧) તમારા જવનના 


૧૫૫ 
આન દમય પ્રસગાનું સ્મરખય ફરે. (૧૩) પરેોપકફારાદે સતકાર્યા 
કરવાની. માનસિક યાબ્ટ્તા કરે. વિગેષ સુચનાઓ માટ જાઓ 
[તદ્રા ન [નિરોગતા. 

[૩૨] તમાકુ ત્યાગ કરવા ચાહનારે સુવા જતાં 
અગાઉ, હસેશ [ઉર થી ૯૨ ફેરનણહીં:] કેોકરવરણા 
પાણીમાં સ્નાન ડરવું ફાયદાકારક છે. અનૃભવી 
5. #ક્લોગ ક' છે કે. તમાકુના પઝામાંથી મૃકત થવા ચાહનારે, 
તિયામેત રીતે. સુવા «તાં પહેલાં, કોકરવરખા પાણીમાં, સ્નાન 
કરવું જઇએ, અતે નાહ્વાના ૦૮ળપાત્રમાં, ઉ'વનાં ઝાકાં આવે ત્યાં 
સુધી. રહેવું ત્તદએ. અને પછો તરતન૦૮, સુઇ ૦૮વું જનઇએ, 
ગીયાળાની સખ્ત ટા૦માં. ગરીરન ડડી ન લાગ તેવી રીત, સ્‍નાન 
લીધા પછો, ગરમ કપડાં ઓઢા લેવાં ભાઇએ. આ ગ્નાનથી. 
આશ્ર્યકારક ફાયદા, અનૃભવમાં આવ્યા છે, તમાડ છોડવાથી, કેટલાક 
વ્યસનીઓઆને. અત્યત ખેચતા થઇ. વારે વારે ઉશ્નગરા થાય છે, 
તેઓતે. યથાવિધિ આ સતાન ડરવાથી, અવસ્ય રીતે, અત્યત 
આરામ મળે છે. (૧) એક ૦/૦પાત્ર (13811 દા10) ૯2 થી ૯? 
ડીત્રી ફરનહી2. લગભગ શરીરની ગરમા નશ્લા ગરમ પાણીથી 
ભરતું. [(*) પછી, તેમાં નથાવા બેમવું. (૨) શરીરને પછી અડધા 
કલાક સુધી; ચાળીને ધોવું. ખાસ સેગોામાં, એક કે બ 
કલાકથી ષખ વધારે વખત. આ સ્નાન લેવું ૫૭ છે. તત ખ'તથી, 
ઉપયાગ કરવામાં આવ છે તા, આ ગ્નાન ક#દીપખ કાયદો આપ્યા 
શિવાય, રહેતું નથી. 

[૩ર] બની શકે તેમણે આરોગ્યાશ્રમામાં તમાકુની 
કુટેવ ઢાળીવી, તમનાથી બનતી શઠ તેઆએ તમાકની ઝવ, ક કે 
ત્રણુ અડવારીયાં, આરેગ્યાશ્રમોમાં રહો. ત્યક૮વી જરઇ એ. આમ 
કગ્વાથી, મુખ્ય કાયદો એ થાય છે કે. આરેગ્ય શાગ્તર 
ના નિયમાનુંસારે જીવન ગાળતા ૨ીખ છે. એડલુંન૮ તાહિ 


આક 


ઉપ 


પરતુ, વ્યસની સાબળતાઓ, તેમબજટ કે આસકિત ઉપ્તાદક અન્ય સવ 
કારણથી તે વિમૃખ્ખ રહી શકે છે. 

“મને, આરેગઝ્યાશ્રમામાં રહેવાનું સાધન ન હાય, તેમણે, કોઈ 
એકાંત સ્થાનમાં એકાદ માસ રહી, આ લઘુ શ્રચમાં બનાવેલા 
માગા અનૃમરી રવ ત્યનવી [હતાવહ છે. 

વ્યસતાત્પાદક વાતાવરણુ્‌થી દૂર થઇ તિવ્યં સતતા ધાપક વક 
સ્થિતિ ઉમ થશે, ચલમે।, બીડીઓ, ૬૨ ક્કા, વિગેરે વ્યસન સ્મા* 
સાધના તરક દક પણ નહિ ન્નય. ઘર બડાર નીકળ, «વાથ, 
મન બાન્ને કામેો।માં રોકાગે. શરીરમાં. નવચતન અન ઉત્સાહ આવશે. 
અને આ રાક્ષસી વ્યસનની તૂધ્ત માટે, સાનતતુઓના નિત્યના પોકાર 
બધ પડશે. 

[૩૩] તમાકુની તલષઃ: શાત કરવા માટેના સાધના 

ઘણાં વર્ષથી તમાકુની ટવ પડલા માણસાને તમાકુ છોડયા 
પકી તે ફરી માટે વાપરવાને તિત્ર તલપ આવે છે. ન્ત્મ વ્યસન ઉન્‌ 
હાય છે, તેમ આ તલપ વિશેષ બળવાન હાય છે. આવા માણગચાગ 
ખાસ યાદ રાખવું જઇએ કે, ઝેરી તમાકુને બદલે વાષરી 
શકાય છતા તેના જટલં નુકશાન ન કરે તેવો એકે પદાધ 
અસ્તિત્વમાં નથી. પરતુ તમાક પર તિરસ્કાર ઉત્પજ્ન કરી તેની 
તલપ શાંત પાડ તેવા પદાથા આંસ્તત્વમાં છે. અને તેમના ઉપગયામ 
કરવાથી વ્યસનમક્ત થવામાં સહાય મળે છ. 

તમાકની તલષ શાંત પાડવા માટ નીચતાં સાધનાના ઉષયાગ 
૩પકારક થાય જ. 

(૧) નાધટ્રેટ આર્‌ સીલ્વર (કઇ કાર ૦ 51૫) 
બે થી ત્રગ ગ્રેન અધ્રાળ પાણીમાં (મિશ્રપ્મ કરી તૅના કોગળા 
કરવા. અને મનને કોઈ સદ્કાર્યમાં રોકા દેવું. લક્ષમાં રાખવું કે 
આ સચિશ્રણ કેરી છે. તે જરા પણ ગળામાં ન ઉતરે તેની કાળજી 
માખ્મવી. એક ચૅનના ચામાં ભાગના નાઇટેટ ઓક સીલ્વર અને 


ર 
હર 
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થે।ડાં ખાંડની ગાળા બનાવી મૉંમાં રાખવી અતે તેન થોડ થોડ 
ઓગાળી પછી રમ થું#ા દેવો. અપ ખ્ય વ્યયસનીઓને આ મિશ્રણ 
ફાયદા કર્યા છે. 

(2) સકરન્૪ન ખાવાં. 

(૩) તુલસીના ચા પીવે 

(૪) મીઠાઇ ખાવા. 

(૫) પકવૅલી મસાલાટાર મુંડ ચાખવી. 

(૬) કેટલીક વનસ્પતિનાં કેળીયાં, પણ્‌ પાચક ને જ્ાતસશામક 
છે. આમાં મુખ્યત્વે જેડીમધન્‌ લાક? અને કરીયાતું. ઉપયાગી છે. 
આ બનન તલપ વખતે મૉંમાં રાખવાં. 

('9) તલપ આવે કે. ડડ ૦૮ળમાં ૬બકા મારવા. કે શરીર 
પરે શીતજળધારા કરવી. શિયાળામાં ઠડ ૬૪બળ સહત ન યાય તો, 
ઉના પાણીના ઉપચાગ કરવો. 

(૮) તમારા ઝાનતતુઓને. શાંત રાખવા મારે, તમાકુને 
બદલે, ઉ'ણન્ઝળના આશરે। લેવા. તેથી, તમને વિશ્વાંતિ મળશે. ન 
તમાકુ વિના થતી ખેચેની શાંત પડરે. 

(૩૪) તમાકુના ત્યાગથી આવેલી શારીરિક શિશ્રિ- 
લતા કેવી રીતે ટાળવી ? 

તમાકુનું વ્યસન છાડી દીધા પછછો. કેટલાક બ્મમનીઓને. વરહ 
સસ્તી ન અશક્તિ «૪ણાય છે. ખાવા પ્રસગે બરડાની કરેડ 
ઉપર વારાફરતી ઉષ્ણ અને શીતોષચારે કરવાથી વણે! 
#ાયદો થયાનું. પ્રખ્યાત ઉપચારનો, શજનતિઅનુભવ થયા છે. આ 
ક્રિયા કરવાની વિધિ નીચે પ્રમાર્‌ છે. 

[૧] આખા બરડાની ઉપર, ગરમ સહવાતોા રેક ચારથી 
પાંચ સિનિ2 સુધી કરવે!* 

[૨] પછી તુરતજ, આખી બરડાની કરોડ ઉપર બરફને 
કકડા ઘસવે।. 
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[૩] વારાક્રતી, ત્રણૂત્રણુ્‌ વખત, આ શાતોબગાપચાર કરવે 
ભેદ!એ, બરફ ન મળી શકે તા, ઘણાં ઠડા પાણીની ધાર કરવી. 

[૩૫] રાત્રે ધદ્ર પરે પાટો બાંધી સુઠ રહેવાથી, 
તમાકુનું સંચિત ઝેર; જલરી બહાર નિકળી જક, સહે- 
લાઇથી, વ્યસન મુક્ત ધવાય છે. 

તમાકુના ઝર જેવાં, વિશ્નતીય દ્વ્યાનું મુખ્ય સચયમ્થાન, 
પેડુ છે. અને તેથી, રાત્ર પઢ્ું પર નીચે બતાવેલી રરધ પ્રમાણ પારા 
ખાંધીને સુઇ રહેવાથી, તમાકુનું ઝર મળઠદારે। મારકત ગરીરમાંથી, 
મછાર નીકળી શય છે. એટલુંજ નાહ પરંતુ, અનેક રેગા પણ મરી 
“નય છે. પદ ઉપર. પારા બાંધવાની વિધિ નીચ આચલી છે. 
|૧ | એક ઢુવાલને ટાઢા પાગીમાં બાળા તેને જરથી ખંખેરી 
પાણી ટપકાવી નાંખા ટુલાલન નીચાવશા નડ (2) આ ભાના 
ઢુવાલન પૅડ્ડુપર લષેટીલ્લેવો [૩ લપગર ઉતનું કોઇ શાલન્તવું 
કપડું કે ધાબભળા ચારે મેર લપેરી દેવું ટુવાલનો કોઇ ભાગ ગહાર 
ટ્ેપ્પખાલો ન જઇએ ડુવાલન ન૮લદી ગરમ કરી ગરમ રાખ એટલું 
415૬ ઉનનું કપ? લેવું (૪) રાતમાં આ પાટા મસી ન 4તવ માટ 
તેને સભાળથીો અને નરમાશથી ભાંધી દવે જઇએ આપારા 
આખીરાત બાંધેલો રાખવે જ પેરુ પર પ્રધઃધમ પાક્લાક શેક કરીં 
આ પાટા બાંધવામાં આવે તો તે વધારે ગુણકારી થાય છે 

આ પાટા શાપષણ કરે છે તેન મ્રત્યલ પ્રમાણ અ છઈ કૅ 
સવારે પાટા છોડવા પછો તેમાંથી શેોાપણ કરેલા મળની દુગ ધ 
આવે છે. અન તેને જે પાખ્‌ીમાં ધાવામાં આવે છે તે વ્રણ ગંદુ 
થ્‌ 1નય છે. 

[ર૬] જેમનાથી એઅંકઃમ તમાકુ છુટ નાહ તેઆ થો) થા 
આ કુટેવ મુકોશક છે કેટલાક વ્યસતોઓઆનું મનાબળ ભમ૦૮ખુત ન 
હોવાથી તેઓ તમાકના ત્યાગ તાત્કાલિક કરી રાકતા નથી આવા 
મનુખ્યા આ ફરવ થા? વોડ કોડી શકે છે આ ર2વ જએેતવી રાતે 
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પડે છે તૅેવોજ રીતે મુછ ગકાય છે પ્રધમ બ્યસતમાં ઉત્તરોત્તર 
વધારે! થયલે હોય છે હવે તે કમ ઉલટાવી નાંખી તેમાં થોાડ્થાડ 
ઘટ [ડા ક?વાનોા હોય છે ને માણસ દીવસની દસ ગીગેયો પીતો હોય 

ત પછમ અડવાડીએ નવપીયે અને પછો આ રતે ૬ર અડવાડીએ 
મંક એક બાડીના ઘરડા કરતા ૦૮૪ તમાકુ તદન છેડી શકે છે. 
આ રીંત તમાકુનું વ્યસન છે!ડ્વામાં ખાસ ગૃખુ એ છે કે વ્યસતી 


કાદુ પગ જાતના ત્રાસ ક બેચતી વિતા લેઈ લેઇ આ ફટેવને 
છારી શકે છે આ પદ્દિને જીન બોદલએરીલી પણ અનુમોદન આબે 
છે તકડછેકે નેવારીતતમે આફટવ પાડી છે તેવી રાતે 


તમ તેના નાથ પખ્ય્‌ કરી શકો છી જેવી રતે તમે સંગ્રહ 
ડયા હોય તેવી રીત તેતે વાપરી નાંખવું જોઇએ. આપણે 
મક એડ દારા વિટાળીન આપણી ગરદન અને હાજ ગાંધી લીંધા 
છે. ખોટે છઢા થવાના માગ એ છે કે ધેયતાપર્લંક એક એક દોરે 
ઉક્લીનય આપશ છટા થવું ભલદએ. આપણ એક એક પથ્ધર મકાન 
ળવાલ બાંધીએ છીએ તવી ચત તેને તારી પાડવી હોય છે યારે 
પગ આપઈછ એક એક પથ્થર કારી નખીન તના નાશ કરીએ છાએ. 

દરખા શાંક્તના પ્રમાણમાં આ વ્યસનથી મૃક્ત ઘ્વામાં સમય 
લાગ છે «ઓ વ્યસનના પમાગમાં «૮લરી ઘટાડઠા ડરી શકે છે તઓ 
«૮#લડ૬્‌! છરા છાય છે. 

તમાદ ખાનાગાઓ તથા ઝુંઘનારાઓ પગ આન શત 
મામલી પ્રમાખમાં ઘટાડ કરતા ક આ દૃત્યસનમાંથ્ી મૃકત 
થઇ શ છે. 

(૨) વ્યસનમાંથી મૃક્ત શ્રવાની ક્રિયા દરમ્યાન વ્યસ- 
નીએ સખવાની જીવન પદ્ધતિનું ટીગદશન આ ક્યાનતા સાધકે 
તીચના [તનયમો વ્યસનમાંથી મુક્ત થવાની ક્રિયા દરમ્યાન સાવધાનતાથ્‌ી 
વ્યમનમાંથી મક્ત પાળવા તતંઇએ. આ ભાગમાં બતાવેલ વ્યસનમુક્ત 
ધ્યાની (ન્ન ભન્ન રીતાના સારટ્પ આ (તવશે છે 


ક 


શ્ર જે 


ન 


[૧] આં દ૬્ટ અને ઉર્તાતિ બલ્ક વ્યસનના પ'ઝામાંથી 
કવ્વા માટ ખરા અંતઃકર'ગથી પ્રજૃુ પ્રાથના કરવી [2 | ૬ઢ 
નિથય બળથો મનને મજખુતરાખી વ્યસન તનફ ખ'ચીજતી દરેક 
%ત્તિને વશ રાખવી [૩] વ્યમના સકત રહેવાથી તન મન અને 
ધ્રનનૅ થતી હાનિઓ ઝ્મરખ્‌માં રાખી તમાકુ છુટવાથી થતા લાનાન 
[નિરતર મેનન કરતાં રહેવું (૪) તમાકના દુષ્ટ વ્યસનધી ઉત્તમ 
મનૃખ્ય ૦૪ન્‍મનું સાથકય થતું નથી આ તેમન ભાવોન્#ન્મ બન્ને 
બગડતા હોવાથી તેનો ત્યાગ કરવાનો મારા પરમ ધમ છે એ 
[વચારને પાષગ મળે તેવાં પૃસ્તકાવાંચવાં જેથો વશથય બળ વધી 
તમાકૃપર તિરસ્કાર %તિ દઢ થશે (૫) રારીરમાં સવવ કયલ તમાકના 
ઝરેને મળર મારક્ત બહાર કારી નાંખવા માટે આગળ વણ બેલ 
ક્યાખા કરવામાં આળસ કરવું નાહ તમાકુના ઝરતા સંચય જેમ 
નમ શરીરમાંથો ઘટતા જગે તેમ તેમ લોહી સ્વચ્છ થતું «૮ર 
અને વ્યસત મુક્ત થવામાં ઉત્તર।ત્તર સરળતા મળતી ૦૪2. (૬) 
તમાફના બ્યમનમાંથી મૃકત ડરેવામાં સહાય ડરે તેવા પ્રકારના ૦૮ 
આહારના ઉપવાગ કરવો (૦) આછાર સળી તાચેના નિયમોના 
પાલન શીધ્ર ૬ળદાયા છે (અ) પાતાતા શરી?્ના પાધગ બાર સરલા 
ખારાકનો ડરે છે તેથી વધારે એક કય પગ આહાર ખાવા 
નહીં (આ) ધાતાને ન .ખારાક માકક ન આવતા હાય ત કરી પખ 
ખાવા રના (૬) બનતા અધી વ્યસન મકત થતાં સબધી ફળાહાર 
કુર્વા તેને ન ભન તા કેવળ દૂધ પર રેહવું તમ પગ ન બન તા 
બેડી બશાલા મીંડા વિનાના ન્‍ટમ બન તમ ઓછો ઉપચાગ કરી 
માદામાં માદ ખારક ખાવો (રૈ) ખાવાના દરેક પરવાહ પદાષ્ર ન 
પૃગ્‌ શગ તે કડગ પદાશ્ર છે એમ સમજને તેતે 
ગળે ઉતારી દીધા પહેક્ષ, અલ્ય સમય મૉનાં, મમળાવી ગળે ઉતા 
ર્વા. દરેક કગ ખાવાના પદાથને સારી રતે ચાવીને તે તદન 
પ્રવાહી અને 1િઃસ્વાદ ન બતે વ્યાંગુધી તેને ગળે ઉતારવો નાહ [૮] 
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ખાવાના બનન સમય દરમ્યાન, ઓછામાં ઓછા ૮ પ્યાલા પાણી 
પીવું. (€) કદીપણુ બંધકોશ થવા દેવો નહિ (૧૦) જીવનશકત, 
પદી પણુ, હ્લીણુ થવા દેવી નહે. બહ્મચર્ય ભંગના નેવું એક દેહ 
ક્ષીતિકર કાર્ય ન હોવાથી; ક્યા દરમ્યાન કોઈ પણુ વિધિથી, 
વીયપાત થવા ન દ્રેવો. (૧૧) બળવાન શરીર જલરી વ્યસનમુક્ત 
થઈ શકે છે માટે ગરીરબળ વધારવું શરીંર્શક્તિ વધારવા સાર્‌ (જૂ) 
નિત્ય અનુકળ કસરત કરવી. પ્રાતઃકાળમાં, ખુલ્લી હવામાં, ફરવાની 
કસરત જીવન પ્રદ છે. (શ) ઉઠતાં વેતજ, તમજ ઝુવાના સમય 
પહેલ, પ્રાણાયામ કરે દીર્ધ શ્રાસ પ્રશ્ચાસ લેવાના નિયમ રાખવા 
(શ) રાત્ર વહલા ઝર, વેલા ઉડી દરરોન આહ કલાકથી ઓછી 
નિદ્રા ન લેવી. રાતે અગાશી કે છમાં, "ખુલ્લી હવામાં સુઈ રહેવું. 
(ઘ) દિવસમાં, ન્ટટ્લા બતીશકે તેટલે વધારે સમય ખુલ્લા શરીર 
સયનતો તડકા લેવા. ખાસ કરીતે પ્રાતઃકાળનાં કૅશ(મળ કિરણા અને 
સુસ્ત વખતના કદુ તડકો નગ્ન શરીર પર લેવા ચુકવું નહિ (જુ) 
ગચાવીસ કલાક, સ્વચ્છ હવામાં ગાળવા જઇએ. (૧૨) વ્યસનમુક્ત 
ચવાની 1ક્રયાના સમયમાં તમાકુ ને બદલે કોઇ પષ્મ ન્તતના અન્ય 
કેફી પદાથ વાપરવો નહિ (૧૨) ચૅદસમાન ચિંતા ત્યજવી. મ્રસન્ન 
[ચત રાખવું. અને મ હદ ઉપરાંતના શારીરિક કે માનસિક 
પારિબ્રમ કરવે। નહિ. 

આગળ પ્રકરણ ખમાં આપેલ અવતરણાથી સપણ જણાશે 
કે ધર્માચાર્યાએ ધાતાના અનૃયાયાએના હિત માર્‌ રાન્ત્યાધિકારીઓએ 
પાતાની પ્રશ્નના [ઈતસાટ અતે હકર અસંખ્ય દરદીઓની ચિંકફ- 
(સાથી મળેલા વિશ્વામતીમ અનુભવ પરથી કશળ ઉપચારકા એ 
શેગીઓના હિતસાર, કેવળ કલ્યાણની દાળ્ટએ જનસમાજને તમાકનોા 
ઝ્પર્રા પણ ન કરવા ઉપદેશ આધ્યા છે. તમાકુ [વિષ છે અને 
મનુષ્યના શરીરને નુકશાન કારક પદાથ હોઈ સદૅવ ત્યાન્ય છે એવે 
જે ભિન્ન ભિન્ન ક્ષેત્રોમાં કામ કરનાર કશળ નિષ્ણાતોના સામાન્ય 
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અનુભવ થયે! છે એજ તમાકુ અસવ્ય છે એમ ગણવા સબળ 
કારણુ છે મનુષ્ય જેવો, ખુષ્ધિમાન પ્રાણી. ષોતાનું હત કયાવત - 
નથી થશે તેન્નણ્યાછતાં પખુ પાતાને લાભ દાયક હોય તેવું વતન 
રાખે નહે અને નૃકશાન થયાના પ્રિત્યહ્મ જાત અનૃભવ થયે જતો 
હે।ય છતાં પણુ અહિતને મામેં “૮ પગલાં ભરે ન્ય તો. દીવાના 
ભડકાની ઉનીઝાળ લાગ્યા છતાં પણ કરી કરી તે ઝાળમાં ઝ'પલાઇ 
પ્રાણ ખાતાં ખુષ્ધટીન પામર પત ગીયામાં અને આવા કેોકર વાગ્યા 
૭તાં સમજષ્યુ ન આવનાર મનુષ્યમાં ફેર કયા રહ્યો ? 

આ મહા મૃલ્યમાનવ દેહની રહા કરવાનો પ્રત્યૅક વ્યકિત 
નો પરમ ધમ હોવાથી, તમાકુનું વ્યસન સેવી તેને દુબંળ અને 
દુઃખી કરવા જેવું એકે અધ્રમ કૃત્ય નથી તે નિરંતર યાદ રાખા 
દરેકે વ્યસન મૃકત રહેવું ન્નેધએ. 

આ ભાગમાં વ્યસન મૃકત થવા માટે જેને ક્િયાએ ઝચવી 
છેં અને આઢાર વિહાર સંબધી જે જે નિયમો! આપ્યા છે તેના 
યથા વિધિ પાલનથી ગમે તેટલા દીધ કાળનું વ્યસન પષ્મુ છોડી 
રાકાશે છતાં કોઇ વ્યસની વ્યસન છોડી ન શકે તો તેને લેખક 
તરફથી તેણ વ્યસન છોડવા પ્રથમ કરેલ પ્રયત્નાનુ સવિસ્તાર વહા ન 
લખી મોકલવાથી તેના ટપાલ ખચ વિશેષ સલાહ મકત મળાકે. 


' અડ પ૬ 





૧૬૩ 
દરેક ધરમાં સ ગ્રહ કરવા ચાગ્ય આરેગ્ય 
રક્ષક સસ્તાં પુસ્તકો 


૧. મ'દ્દાગ્નિ. 


એવા કોરું પખ્‌ મનૃષ્ય ભાગ્યેજ હશે કે સે કોઈ પષ્ વખતે 
મ'દાગ્નિના પ'ઝામાં સપડાયો ન હોય. વષા માણ્સાની પાચન ક્રિયા 
બગડેલીન્ રહે છે. પાચન ક્રિયાની વિક્િયા સર્વા રોગ ઉત્પન કરનાર 
| હોવાથી, તેને વ્યાજબી રીતે સુધારાનો રાક્ષસ રોગ કહેવાય છે. 
આ લઘુ લેખમાં મનૃષ્ય રારીરમાં' ખારીક કેવી રીતે પચી તનું લોહી 
થાય છે તે વિષે સમનજગુ આપી જઠરનેૅ સદા તેજ રાખવાના 
માદા ઇલાજ બતાવ્યા છે. ને? અત્યંત ઉપનો।ગી દેવા ૪તાં પુસ્તિ- 
કાની [નત કકત ભ આનાન/ રાખવામાં ખાવા છે. 


૨. બહમચર્ય. 


“લ સમયમાં અકાળ મ્ત્યુ આપનઃર તથા બળખુદ્ધિ ઘાતક 
વિષય વાસનાનો એટલો બધેા પ્રચાર થઈ ગને છે, કે «૮ન સમાજને 
વોય રક્ષાનો મહિમાં સમન્નવો કામ કળશમાં રાખવાના સાષ્ય 
છપાયો બતાવવાની દ્દેશ હિત ચિતકાોએ વ્યાજબી રીતે પોતાન 
કતવ્ય માનેલું છે. 


આ પુસ્તિકામાં સાધકને પ્રોત્સાહિત કરી ભહ્મચય પાલનથી 
થતા શારીરિક, માનસિક તથા આષ્યાત્મિક લેખાનું મલ્ષિષ્ત વણન 
ક્રરી શીયળ%ત પાલન માટે સુગમ માગો બતાવ્યા છે. તે અત્યત 
ઉપકાર અને ઉપમોાગી છતાં, સવા ભાવથી પુસ્તિકાનું મૂલ્ય માત્ર બે 
આના રાખવામાં આવેલ છે. કોઈ ધનિકનતી આ પુસ્તિકાની લાહાણી 


૧૬૪ 


દા 


કરલા ઈચ્છા હશે તો તેને પડત કકેમતે આપવામાં આવશે. આ 
બાબત લ્લેખક સાથે પત્ર વ્યવહાર કરી નકકી કરી શકાશે. _ 
૩? માણસ માટે કેમ પડે છે ? 

કયા કયા કારણાથી માણુમ માંદો પ૭ છે તે નને જણુવામાં 
આવેઃ તો, રગ પેદા ફરનારા કારણોનો ત્યાગ કરવાથી આપણે 
હ'મેશ ત'દુરસ્ત રહી શકીએ. મ'દવાડ મટાડવા માટે આપણુને ખચ 
કરવું પડે છે, એટલુજ નહિ પણ ધધો ન કરી શકવાથી આપણે 
કમાઇ પણુ શકતા નથી. અને વધારામાં આપણ તથા આપણા 
સ્નેહીઓ ચિતામાં રહૈ છે. જવન શકિત ઓછી થવાથી આપણું 
આયુષ્ય પણ્‌ઘટે છે. આમ હોવાથી માણસને માંદો પાડનાર કારણા 
જાણી લઈ આરીગ્યનું સદૈવ રહ્ષખ્ગુ કરવું પ્રત્યહ્મ રીતે પરમ લાભ- 
દાયક છે. આ પુસ્તિકામાં સલ્િષ્ત રીતે આરેગગ્ય સરહક સાનને 
સાર આપવામાં આવ્યો છે. છતાં તેની [ક'મત માત્ર એક આનેજ 
રાખવામાં આવી છે. 

૪. મ'દવાડ કેમ મટે ? 

રોગ મટાડવા મારેતા ઉપાયો બતાવનારાં ભારે 1ક મતના 
પુસ્તકો નિંધન જનસમાજ ખરીદી શકતા નથી. તેમન? તેમાં બતા- 
વૈલા ખર્ચાળ ઉપાયે! તેનાથી થઈ શકતા નથી ગમશે તેવા ભય'ફર 
અને કષ્ટદાયી રે।ગો પણ્‌ દરદી નિર્દૌષ તથા બિન ખરચાળ ઉપ।- 
યાથી કેવી રીતે મટાડી શકે તે આ પુસ્તકમાં ઘષ્્ી સરળ રીતે 
બતાવેલ છે. આ સુચવેલ ઉપાયોની વિલક્ષણતા એ છે *,. ગરીબમાં 
ગરીબ માણુસ પણ તેનો ધેર બેઠા લાભ લઈ શકે છે. પુમ્તિકાને 
ધય અતત મહત્વતેો અને વ્યવહારોપયોગી છતાં તેની કિંમત 
માત્ર ખે આના રાખી છે. ઉપરની ચારે પુસ્તિકાઓ સાત આનાના 
પોગ્ટ સ્ટેમ્પ માોકલનારને મોકલી આપવામાં આવે છે. 





રોગીઓ માટે જાજ ખર્ચે નિર્દોષ 3પાચે 
વડે સાજા થચવાનુ સરસ સાધન 


ક નિમ 
નવયુગ આરોગ્ય મોંદેર 


એક તરફથી દિવસે દિવસે રોગીએની સ ખ્યામાં 
વધારે થયે જાય છે અજે ખીજી તરફથી દેશની ગરીબાઇ 
વધતો ભાય છે. ગરીબ લેકોને' દવાનું ખચ" પરવડતું નથી 
તેથી તેઓને સારવાર વિના ચલાવશું પડે છે. મધ્યમ વર્ગ'ના 
રાગીએને ષણુ દવાએ ના ખચને! બાજે ઉઠાવવામાં તેમના 
જવનની આવરયક જરૃરીયાતોનેો ભોગ આપવે પડે છે. 
આજે માસિક રૂ ૩૦ થી વધારે આવક ન હોય એવા 
માણુસોને બાર માસે તેમના અને તૈમના કુટુંભના માભુસે। 
સાટે દવાએનુ' વાષિક ખચ રૂ. ૫૦ ભોગવવું પડે છે. 
બ્રામત વમના માણુસોને પથ દવાએ પાછળ મોટી રકમો 
વેડફી નાખવી પડે છે. આથી તમામ સ્થિતિના રેોગીઓના 
હિત સારૂ જુજ ખચે નિર્દોષ ઝુડરતી ઉપાયોથી ગમે તેવા 
હુઠીંહ્ા અને ડષ્ટદાયી રે।ગે મટાટી દેવા સાર્‌ નજયુગ 
આરેગ્ય મદિર ખોલવામાં આવ્યું છે. સદર મ'દિરમાં 
ચાર વિભાગ રાખવામાં આવ્મ! છે. બ્યધિચિકિતસા વિભાગ, 
ખાદ આરોગ્ય અને બળા પ્રાશ્તિ વિભાગ, વ્યસન સુકિત 
વિભાગ અને શિક્ષણ વિભાગ આમાંના ગસ તે વર્ગને 
લાભ કૂક્ત નામના ખચ'*થી લઇ શકાય છે. ગરીબો! પાસેથી 


કઈ પણુ લેવામાં આવતું નથી રોગોની સારવાર આઠ 
પ્રકારના કુદરતી ઈલાજ વડે કરવામાં આવે છે. જળેોપચાર, 
ચોૌપચાર, લધનોપચાર, આકારાપચાર, સૂમેોગોપચાર, 
વ્યાયામોઉપચાર, માનસે।પચાર અને વિવુતોપપચાર. ઉપરના 
તમામ અગર તે! દરદીના રોગની સ્થિતિના નિરક્ષણુ પછી 
તેને. અતુકુળ ષડે તે પ્રમાણુના ઉપચારો કરવામાં આવે 
છે. રાગી આરોગ્ય મ'હદિરમાં ઉપચારકેનીો સતત દેખરેખ 
નાચે રેહોને, સકશ્ષાહૈ અને સારવાર માટે અ રેાગ્ય મંદિરમાં 
બાવીને, ઉપચારકને પોતાને ઘેર બોલાવી સામ્વાર કરા- 
' વીને અગર તો] ઉપચારકની સલાહ પ્રમાણે પેઃતાની જતે 
જ સાશ્વાર કરીને આ અનુપમ આરેગ્ય મંદિરના લાભ 
મેળવી શકે છે આરેગ્ય મ'દિર્માં રહેનાર પાસેથો રના 
આઠ આનાથી રૂપીઓ જી લેવામાં આવે છે. સારવાજ 
આરોગ્ય મ'દિર્માં આવીને લેનાર પાસેથી ફકત દીવસના 
ચાર આનાજ છી લેવામાં આવે છે, ઉપચારકને પોતાને 
ઘેર બોલાવી સારવાર કરાવનાર પ્રત્ચેક રોગીને વાહન ખચ 
ઉપરાંત દરરોજના એક રૂપીએ ફાં આપવી પડે છે. વધુ 
વિગત માટે અડધા આનાની ટીકીટ ખીડનારને સપણ 
માહિતિ દર્શક વિજ્ઞાન પત્ર મૈકલવામ: આવશે. 


નવયુગ આરેગ્ય મ દિર, 


ખેચરેદાસ લરકરીનો બૅગલે!, 
વાડજ પાસે. સાબરમતી, 


અખદાવાદ. 


